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1. Conceptualización de la velocidad cíclica y acíclica

La velocidad es el resultado de la aplicación de fuerza a un movimiento específico o técnica, y en el marco de los deportes
abiertos o de decisión podría estar asociada a un gesto técnico de alguno de los segmentos corporales (miembros
superiores o miembros inferiores) a través de movimientos como golpeos, remates, patadas, lanzamientos, etc., o bien al
desplazamiento del cuerpo del deportista en el espacio de juego (Martín Acero, 1998; Pradet, 1999; Brown, 2007).
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Autores como Martín Acero (1999) y Lago Peña (2000), diferenciaron estos aspectos dentro de la velocidad, y denominaron
rapidez a todos aquellos movimientos aislados o segmentarios, y velocidad propiamente dicha a los movimientos globales
del cuerpo para generar un desplazamiento del deportista en el espacio de juego.
A partir de esta consideración, algunos autores diferencian entre la velocidad cíclica y la velocidad acíclica. La velocidad
cíclica hace referencia a una secuencia coordinada de movimientos ejecutados a alta intensidad en los cuales no se
produce un cambio de dirección o sentido en el desplazamiento. La velocidad acíclica manifiesta la capacidad para generar
desplazamientos a una alta intensidad, pero cambiando la dirección o sentido del movimiento. Ésta es una característica de
los deportes de decisión como los deportes colectivos, y dentro de éstos el básquetbol (Vales Vásquez, Areces Gayo, 2002;
Vizuete, 2003).

2. Naturaleza de la agilidad

Las  definiciones  tradicionales  de  la  agilidad  se  han  centrado  en  acciones  motoras  típicas  como la  aceleración,  la
desaceleración y el cambio de dirección.
Plisk (2004; en Baechle y Earle, 2004), manifiesta que la agilidad es la capacidad de cambiar de dirección y velocidad en el
momento adecuado. Esta agilidad requiere un rápido desarrollo de la fuerza en la unidad de tiempo (RFD), así como la
capacidad de acoplar de forma efectiva acciones excéntricas y concéntricas en movimientos balísticos.
Según Graham y Ferrigno (2004; en Brown, 2004), la agilidad se relaciona con dos tipos de funciones motoras. Por un lado,
con la capacidad de arrancar (romper la inercia) de forma explosiva, desacelerar, cambiar de dirección y re-acelerar
mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de velocidad (Costello y Kreis, 1993). Por otra parte, la
agilidad se relaciona con la capacidad de coordinar varias tareas de deportes específicos simultáneamente (Cissik y
Barnes, 2004). Diversos estudios demuestran que la agilidad en estas tareas es el principal factor determinante para
predecir el éxito en un deporte (Halberg, 2001).

3. Conceptualización de Agilidad

Verstegan y Marcello (2001), plantearon que la agilidad es la habilidad física que les permite a los individuos desacelerar
con rapidez y eficiencia, cambiar de dirección y acelerar rápidamente, en un esfuerzo por reaccionar de manera apropiada
a las señales relevantes para la actividad.
Young et al. (2006), manifestaron que en muchos deportes de campo se requiere de alta velocidad de los movimientos de
cuerpo entero. Muchos de ellos son en respuesta al movimiento de una pelota, a los jugadores oponentes, o compañeros de
equipo. Este componente importante del rendimiento deportivo se puede describir como la agilidad, y a veces se relaciona
con términos tales como velocidad y rapidez.
Sheppard y Young (2006), han manifestado que la agilidad es una cualidad compleja y en el reconocimiento de esto, se ha
afirmado que la agilidad de un atleta permite reaccionar a un estímulo, comenzar a moverse de forma rápida y eficiente,
avanzar en la dirección correcta, y estar dispuestos a cambiar de dirección o detenerse rápidamente para hacer una
técnica deportiva de una forma rápida, eficiente y de manera reproducible.
Para Brughelli (2008), la agilidad considerada como la habilidad para cambiar de dirección mientras se desarrolla una
acción de alta velocidad en respuesta a la lectura de un estímulo específico deportivo, es considerada esencial para el éxito
en la mayoría de deportes colectivos.

4. Modelo de elementos constituyentes de la agilidad

Young (2002 y 2006), presentó una propuesta de elementos constituyentes de la agilidad, que se toma como referencia en
la mayoría de publicaciones relacionadas con el tratamiento de esta capacidad.
Esta propuesta manifiesta dos elementos muy importantes a considerar: 1) los que hacen referencia a lo que se lleva a
cabo antes del movimiento, que son los factores perceptivos y de toma de decisión; y 2) los que se realizan durante el
movimiento  (aceleración,  desaceleración,  cambio  de  dirección,  re-aceleración,  y  las  capacidades  motoras  implicadas
principalmente en esas manifestaciones) (Figura 1).

Dentro de los factores perceptivos y de toma de decisión, se encuentran:
Escaneo visual.
Anticipación.
Reconocimiento de modelos.
Conocimientos de las situaciones.

Dentro de los aspectos relevantes de la agilidad en lo denominado velocidad de cambio de dirección, se encuentran:
Técnica:

Colocación de los pies.
Ajustes de las zancadas para acelerar o desacelerar (capacidad de aceleración y desaceleración).
Postura corporal (relacionado con equilibrio dinámico).

Velocidad lineal.
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Variables antropométricas.
Cualidades musculares:

Fuerza máxima.
Potencia.
Fuerza explosiva reactiva.

Figura 1. Modelo de elementos constituyentes de la agilidad (Young, 2002; Young, 2006).

En la actualidad, Delany et al.  (2015) propone, dentro de este modelo de elementos constituyentes en cuanto a las
cualidades musculares, la consideración del disbalance muscular o asimetría en manifestaciones de fuerza entre pierna
derecha e izquierda. Así como la fuerza puede ser medida o estimada a partir de diversos test directos o indirectos
respectivamente,  el  disbalance  muscular  o  asimetría  entre  miembros  inferiores  puede  y  debería  ser  registrado  y
controlado.

Este aspecto resulta ser fundamental para los programas preventivos de lesiones en el caso de los deportes colectivos, en
los cuales los deportistas realizan la mayoría de acciones de aceleración, desaceleración, cambios de dirección y re-
aceleración aplicando fuerza con una pierna (siendo pierna dominante o no dominante).

Siguiendo con las consideraciones en relación a las cualidades musculares, Hewitt, Cronin y Hume (2013), plantean la
consideración desde la evaluación y el entrenamiento de fuerza a:

Fuerza Relativa–Asimetría de fuerza entre miembros inferiores.
Predominancia del sentido de aplicación de la fuerza monopodal (vectores de fuerza): vertical, horizontal, lateral.

Justamente es desde este análisis que cada preparador físico debe analizar los requerimientos del básquetbol, y de los
puestos o funciones dentro del mismo para lograr estrategias óptimas en cuanto a la metodología de entrenamiento. Así,
por ejemplo, en la aplicación de ejercicios con ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA a través de multisaltos), trabajar
con aquellos que sean más adecuados a las necesidades de los deportistas.

5. Perspectivas desde donde se contextualiza a la agilidad
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Sheppard y Young (2006), plantearon que puede haber un abordaje de la agilidad desde tres perspectivas o visiones
diversas:

Una visión desde la biomecánica, que observa a la agilidad en términos de cambios mecánicos involucrados en la
alteración de la posición corporal.
Un punto de vista científico desde el aprendizaje motor en fisiología del deporte, que observa a la agilidad en
términos de procesos de información involucrados en el escaneo visual, la toma de decisión y reacción a estímulos
para cambiar de dirección, como los procesos involucrados en el aprendizaje y repetición de habilidades motoras
apropiadas.
A su vez,  los  entrenadores especializados en entrenamiento de fuerza,  definen a la  agilidad en términos de
cualidades  físicas  involucradas  en  el  cambio  de  dirección  (fuerza,  y  su  acondicionamiento  específico:  fuerza
máxima/RFD).

Por lo que la comprensión de esta capacidad en deportes colectivos, como así también el abordaje para su desarrollo a
través del entrenamiento deberá tener en cuenta estos puntos de vista distintos, y en todo caso analizar cuál de ellos es
más importante desarrollar en los deportistas, según sean sus necesidades (o puntos débiles), como así también tener en
cuenta el momento de la temporada deportiva, la integración con el desarrollo de otras capacidades, etc.

6. Factores técnicos de la agilidad ligados a la técnica de movimiento

En los deportes colectivos, se producen cambios de dirección (CDD) en gran número y a distinta intensidad durante los
desplazamientos en acciones ofensivas y defensivas. En dichos casos, la habilidad de cambiar de dirección rápidamente
cumple un importante rol en el control del juego y en los desplazamientos rápidos. En la literatura se describen dos tipos
de cambios de dirección (Young, 2002; Vescovi, 2007; Jeffreys, 2008, 2010, 2011, Suzuki, Enomoto, Ae, 2007):

El side step cut (SS), en el cual la dirección es cambiada apoyando un pie en la dirección opuesta.
El cross step cut (CS), en el cual después de apoyar un pie la otra pierna cruza por delante del cuerpo proveyendo
aceleración en una nueva dirección (que es coincidente con el pie de apoyo).

En diversas investigaciones se ha encontrado que los factores técnicos en cada uno de los cambios de dirección son
determinantes para la mejora del rendimiento como también para la prevención de lesiones. Así es que en líneas generales
se puede decir que, en el SS para cambiar de dirección rápidamente, es importante que el centro de gravedad sea
desacelerado en el paso previo al cambio de dirección, para poder aplicar un fuerte soporte en el paso de cambio de
dirección y provocar una gran aceleración en el paso posterior al cambio (Suzuki et al, 2007). Y en el CS, es importante el
apoyo del pie de soporte o de cambio, y la rotación de cadera para cambiar de dirección durante la carrera (Suzuki et al,
2007).

De todas maneras, Besier et al (2001), señalaron que la probabilidad de lesión se incrementa con el incremento de
movimientos imprevistos. De este modo, el entrenamiento de la agilidad (es decir velocidad acíclica como respuesta a
estímulos externos y específicos) que utiliza sólo acciones predeterminadas no sólo puede reducir el rendimiento deportivo
sino también incrementar el riesgo de lesión. Por lo que se sugiere la inclusión de acciones motrices que impliquen
cambios de dirección como respuesta a estímulos variados, imprevistos (no predecibles), y a su vez específicos del deporte.
Pero es importante que se consideren los CDD que se pueden manifestar a partir de otras direcciones y sentidos de
desplazamientos de los deportistas, como lo son:

CDD con desplazamiento lateral.
CDD con desplazamiento posterior.
CDD con desplazamiento diagonal (anterior y posterior).
CDD en combinación con otro movimiento.

Esto es interesante de analizar, ya que posiblemente los parámetros cinéticos y cinemáticos de los CDD varíen en función
del tipo de desplazamiento y la velocidad y aceleración generada por los mismos.
Teniendo en cuenta los elementos que se han analizado en distintos trabajos publicados (Dempsey, Lloyd, Elliott, Steele,
Munro, Russo, 2007; Golden, Pavol, Hoffman, 2007; Dempsey, Lloyd, Elliott, Steele, Munro, Russo, 2009), los elementos a
tener en cuenta en la técnica general de los CDD son:

Posición de pies en relación a línea media (línea de gravedad).
Rotación interna o externa de cadera y colocación del pie.
Grado de flexión de rodilla en el CDD.
Alineación rodilla y pie.
Inclinación y rotación de tronco.
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7. El entrenamiento de la fuerza para la mejora de la velocidad de cambio de dirección (VCDD)

Puesto que la fuerza muscular es el pilar condicional fundamental para mejorar el rendimiento de la VCDD y la agilidad, y
probablemente para reducir el riesgo lesional, es necesario conocer las claves para el desarrollo de las prestaciones de la
fuerza específica para estas acciones.  En este sentido, y teniendo en cuenta lo publicado por Breadsley (2017), a partir de
lo manifestado por varios autores (Brittenham, 1999; Young et al, 2006; Sheppard et al, 2006; Brughelli, 2008; Wheeler et
al, 2009; Jeffreys, 2011; Hewitt et al, 2013; Spiteri et al, 2014; Delany et al, 2015), los distintos elementos a considerar en
el desarrollo de la fuerza para la mejora de la agilidad son:

Tipo de acción muscular (en relación al tipo de activación muscular expresada durante las fases de un CDD).
Velocidad de contracción o ejecución en el CDD.
Rango de movimiento durante el CDD.
Tipo de carga o resistencia externa.
Demanda de estabilidad durante el CDD.
Vector de fuerza principal en la maniobra de CDD.
Carga relativa (%1RM) y necesidad de fuerza relativa (1RM/masa corporal).
Grupo muscular o grupos musculares (más precisamente cadenas musculares) claves en la expresión de CDD que
se esté entrenando.

De manera resumida, se puede decir que los aspectos más importantes a considerar en cuanto al entrenamiento de fuerza
para la mejora de la agilidad son:

Aumento de fuerza en activación o acción excéntrica, a alta velocidad.
Aumento de la capacidad de desacelerar rápidamente, lo cual refiere el incremento de fuerza en activación a alta
velocidad en cuádriceps, isquiosurales, glúteo mayor y aductor mayor.
Aumento de fuerza excéntrica en dirección horizontal principalmente, con rango de movimiento moderado (en
rodilla y cadera).
Aumento de fuerza explosiva (RFD) para acelerar (propulsión), es decir en acción concéntrica.
Aumento de fuerza explosiva (RFD) multidireccional (horizontal y lateral), en rango de movimiento moderado.
Aumento de fuerza explosiva (RFD) en acción concéntrica y en tensión excéntrica de manera monopodal o unipodal.
Incremento de fuerza explosiva (RFD) en acciones específicas deportivas (mejora de la fuerza “útil”).

Por lo que los programas de entrenamiento de fuerza destinados a la mejora de la VCDD y de la agilidad podrían
comprender “ejercicios no específicos pero útiles” (González Badillo), como empujes bipodales (por ejemplo, sentadilla,
cargadas de fuerza),  y  monopodales (estocadas en distintas variantes,  subidas al  banco),  tracciones bipodales (peso
muerto, despegues), y monopodales (peso muerto a un pie), y algunos ejercicios auxiliares analíticos para el desarrollo de
fuerza en músculos que forman parte de cadenas que permiten empujes o tracciones.

También los programas de entrenamiento de fuerza podrían tener ejercicios especiales (Naclerio, 2011), como saltos
bipodales y monopodales (según nivel  de control  motor y ejecución técnica del  deportista),  en distintas direcciones
(horizontales, laterales, verticales en caso de querer combinar con otro tipo de habilidades motrices), aceleraciones con
trineos o cinturones de arrastres, y acciones de aceleraciones, desaceleraciones y cambios de dirección variados y con
distancias de aceleración previas diferentes y ángulos de cambios de dirección específicos.

Finalmente,  es importante considerar que la fuerza se va a ver estimulada con los ejercicios específicos deportivos
(Naclerio, 2011), como los juegos en espacios reducidos (small side games: SSG), por lo que se hará necesario cuantificar
de manera precisa las aceleraciones, desaceleraciones, cambios de dirección y saltos multidireccionales que los deportistas
llevan a cabo en términos de intensidad y volumen para poder adecuar el resto de ejercicios y componentes de la carga del
trabajo de fuerza.

8. Entrenamiento de la velocidad de cambio de dirección (VCDD) y la agilidad

A partir del contexto en el cual se ubica el desarrollo de agilidad en los deportes colectivos, se plantea la siguiente
propuesta general para el desarrollo de esta capacidad:

Entrenamiento de la velocidad de cambio de dirección (VCDD) o agilidad programada/cerrada.
Entrenamiento de la agilidad propiamente dicha, o agilidad no programada/abierta.

Es importante que en ambos casos se pueda construir el ejercicio o tarea motora con los siguientes elementos (Martín
Acero, 1999; Lago Pena, 2000):

Sin móvil / Con móvil (balón).
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Sin oponente / Con oponente (en términos de atacante/defensor).
Sin compañero / Con compañero.
Sin acción táctica específica / Con acción táctica específica.

9.1. Entrenamiento de la velocidad de cambio de dirección (VCDD) o agilidad programada/cerrada

Este tipo de trabajo se refiere a aquellos ejercicios en donde se repite una habilidad motora o una secuencia integrada de
ellas de manera programada o predeterminada, por lo que siempre se ejecuta de la misma manera y responde casi siempre
a un mismo estímulo (que puede ser la señal del entrenador, o la decisión del deportista de comenzar su ejecución).
Este tipo de estímulo posibilita  el  aprendizaje  y  perfeccionamiento de las  habilidades motoras básicas y  especiales
relacionadas con aceleraciones, desaceleraciones, cambios de dirección, y combinaciones con otras habilidades como
pueden  ser  los  saltos.  También  posibilita  la  corrección  de  errores  técnicos  en  la  ejecución  de  dichas  habilidades
(pudiéndose abordar esta corrección en forma global, analítica o bien integrando ambas formas). Este último aspecto
resulta fundamental para la prevención de lesiones asociadas a déficits en control motor en acciones técnicas específicas
deportivas (Romero y Tous, 2011).
Según Vescovi (2007) los siguientes son los aspectos clave a tener en cuenta en el desarrollo de la VCDD:

Técnica de aceleración y desaceleración (énfasis en la frecuencia de pasos, y en la posibilidad de combinar ambas
variaciones de velocidad en forma eficaz).
Técnica de cambios de dirección.
Orientación adecuada según etapas sensibles.
Progresiones adecuadas según requerimientos individuales.

El objetivo de este apartado destinado a la importancia de la agilidad es el de resaltar su relevancia en el desarrollo global
de las aptitudes del deportista de situación, reducir los riesgos de lesiones, y mejorar el rendimiento.

La creación y ejecución de los ejercicios sólo requiere de un campo deportivo adecuado y algunos materiales didácticos
fáciles de conseguir, además de instruir en la mecánica de aceleración y desaceleración, como así también la técnica de
cambio de dirección. Por otro lado, se ha de proporcionar una orientación adecuada durante las fases sensibles de
desarrollo y llevar a cabo progresiones adecuadas según requerimientos individuales.

Está claro que este abordaje para el entrenamiento de la agilidad no es específico ni responde a las necesidades de los
deportistas de los deportes colectivos, aunque en determinadas situaciones (como las de enseñanza, corrección de técnicas
de ejecución),  momentos de la temporada deportiva (periodo preparatorio, competitivo, etc.), u organización estructural
del microciclo o sesión de entrenamiento (estimulación inicial, sesiones pre-competitivas, etc.), podría ser tenido en cuenta
y de hecho dedicarle un tiempo y volumen de entrenamiento significativo.

A  modo  de  ejemplo,  dentro  de  la  agilidad  programada  podrían  ejecutarse  acciones  como:  aceleraciones  cortas,
desaceleraciones,  re-aceleraciones,  cambios  de  dirección,  combinaciones  de  desplazamientos  (frontales,  laterales,
posteriores), etc.

En relación a lo anterior, se plantea que los patrones básicos de locomoción relacionados a la agilidad deben incluir los
siguientes aspectos (según Jeffreys 2005, 2008, 2011):

Posición atlética (en relación a la posición de pre-acción).
Partida (hacia adelante en dirección lineal, hacia los lados, o hacia atrás).
Capacidad de carrera (aceleración, logro de alta velocidad).
Desplazamiento lateral.
Desplazamiento hacia atrás.
Desaceleración.
Cambios de dirección.
Seguimiento.

Cada uno de estos aspectos debería ser desarrollado en forma programada y progresiva, para luego poder ser aplicado y
adaptado a la situación pertinente según el juego.
Cabe señalar que los estímulos orientados a VCDD (agilidad programada o cerrada) pueden ejecutarse a máxima o casi
máxima intensidad (en términos de aceleración o de velocidad) o bien a intensidades menores,  relacionadas con el
desarrollo de la resistencia competitiva, en velocidades requeridas por la dinámica que demande específicamente el juego
en espacio reducido o juego formal que se esté entrenado.

Finalmente, teniendo en cuenta el aporte de los distintos autores en relación al concepto de agilidad (Brughelli y cols.,
2008; Sheppard y cols., 2006), la mayoría de los ejercicios programados o cerrados, si bien se constituyen en un gran
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aporte a la mejora de la técnica de ejecución de habilidades de movimiento, no serían considerados ejercicios de agilidad
propiamente  dichos.  Más  bien  constituirían  ejercicios  para  el  desarrollo  de  la  coordinación  de  movimientos  a  alta
velocidad, la rapidez y la técnica. No así de agilidad, ya que para ello debe haber respuesta a estímulos en diversas
situaciones.

9.2 Entrenamiento de la agilidad propiamente dicha, o agilidad no programada/abierta

Este tipo de trabajo está referido a aquellos ejercicios o tareas motoras donde los movimientos realizados sean resultado
de una respuesta óptima a una situación o conjunto de éstas.

Por lo que constituyen acciones motoras que no poseen una programación previa, sino que adecúan la secuencia motora al
contexto espacial y temporal en el que hay que resolver una situación (Abernethy, Wann, Parks, 1998).

Este tipo de tareas pone en juego una serie de analizadores que realizan una percepción del entorno y una lectura del
mismo, y a partir de ello se realiza un proceso de toma de decisión (Araujo, Davids, Bennett, Button, Chapman, 2004).
Estas dos fases (percepción y lectura del entorno, y toma de decisión), se generan antes de la ejecución del movimiento,
por lo que es posible inferir que mientras el deportista posea mayor cantidad de experiencias motoras significativas y esté
más concentrado, podría resolver más efectivamente las situaciones que se le presentan.

Este estímulo resulta ser el más específico y adecuado para la mejora en el rendimiento en los deportes de situación, ya
que permite la organización de estructuras pequeñas (episodios de duelo) (Martín Acero, 1999), o estructuras intermedias
(episodios de conflicto dual)  (Martín Acero,  1999),  en las cuales los deportistas (según sean sus roles),  generan la
aplicación de sus habilidades motoras adecuándolas al entorno y los requerimientos que éste le genera continuamente.

Un punto a considerar es que el entrenamiento de la agilidad no programada resulta a veces complejo en lo que es la
corrección  de  errores  técnicos,  por  lo  que  debería  ser  integrado  al  trabajo  de  la  agilidad  programada  según  las
necesidades de cada deportista, del deporte, del momento de la temporada, entre otros aspectos.

A modo de ejemplo en el fútbol, baloncesto, o balonmano se podrían ejecutar acciones de 1 versus 1 en donde el objetivo
sea liberarse del marcador, o bien superar la marca en control del móvil (balón). Es decir que se presenta una tarea motora
en la cual tanto el atacante como el defensor deben responder ante la aparición de estímulos, de la manera más correcta.
Por lo que los episodios de duelo, en sus más variadas formas de aplicación para los distintos deportes de situación
constituyen la principal forma de estimulación para el desarrollo de la agilidad dentro de la velocidad acíclica, o bien
dentro de la resistencia específica en los deportes colectivos.

Una posible progresión indicaría el desarrollo de habilidades motoras básicas y progresión hacia la inclusión del manejo
del elemento de formas variadas, en las cuales se contemplen el principio de progresión en todas sus facetas. A medida que
se progresa en el dominio del control del móvil a velocidades variadas y en distintas situaciones (desde parado a generar
control del móvil a la carrera y en distintas direcciones), se podría incorporar la presencia de oponente/s y/o acciones
tácticas de complejidad creciente.

9. Progresión en el entrenamiento de agilidad. Concepto de interferencia contextual (IC)

Teniendo en cuenta lo desarrollado hasta el momento, y en esa misma línea, presentamos la propuesta de Holmberg
(2009), que es coincidente con la línea de consideración del proceso de aprendizaje motor para desarrollar la agilidad –
velocidad en deportes de decisión (Martín Acero, 1999; Martín Acero y Lago Peña, 2007), y la relevancia de la agilidad
como la capacidad de respuesta veloz a un estímulo en forma óptima (Sheppard y cols. 2005; Young y cols., 2006; Brughelli
y cols., 2008).

Holmberg (2009) conceptualiza la interferencia contextual (IC) como la cantidad relativa de interferencia (dificultad)
creada al integrar dos o más actividades distintas a un aspecto particular de la sesión de entrenamiento. Según este autor,
se dan tres niveles de IC: IC baja, IC intermedia e IC alta.  La IC baja se manifiesta en programas en donde las distintas
habilidades motoras se desarrollan por separado o individualmente, la IC intermedia incluye la combinación de pocas
habilidades motoras en un ejercicio o tarea que las integre, en tanto que la IC alta se plantea en programas que incluyen el
desarrollo de múltiples habilidades motoras integradas y de alta complejidad (Holmberg, 2009) (Tabla 1).

De esta manera, el nivel de IC baja posibilita el aprendizaje progresivo de las distintas habilidades técnicas deportivas,
como así también la corrección de sus errores, mientras que los programas de IC alta tienden a abrumar a los deportistas
de nivel  principiante pudiendo provocar dificultad en la  correcta adquisición de las  habilidades técnicas deportivas
(Herbert, 1996; Landin, 1997). A su vez, es probable que los deportistas de nivel avanzado no se beneficien con la práctica
de ejercicios o tareas que incluyan solamente nivel de IC baja. Por lo tanto, la combinación de las acciones de movimiento
en un ejercicio agrega una cantidad moderada de IC o variabilidad que puede acelerar más la adquisición de la habilidad



Mg. Mauricio Moyano, D. Guillermo Peña García-Orea y D. Juan Ramón Heredia Elvar. (2020)
Bases para el Desarrollo de la Agilidad y los Cambios de Dirección como Elementos Específicos para la Mejora del Rendimiento y la Prevención de Lesiones en Deportes Colectivos. IJPEHS-Tr. 8

(Holmberg, 2009).

El nivel de IC alta incluiría la combinación de al menos cuatro acciones técnicas distintas en un mismo movimiento o
acción deportiva, con lo cual se puede apreciar un alto nivel de complejidad (Holmberg, 2009). En este sentido se puede
ejemplificar el nivel de IC a partir de la habilidad motora de carrera. La misma puede realizarse en forma simple, para
luego agregar desaceleración, re-aceleración, cambios de dirección, acople con otras habilidades como lo pueden ser el
salto y/o con algún lanzamiento. Así es que mientras más acciones motoras se combinen en un mismo ejercicio la IC se
incrementará.

También es importante tener en cuenta que al sumarse el dominio/manejo de un móvil, la presencia de uno o varios
oponentes, y la toma de decisión (acción táctica), la complejidad seguirá creciendo, posibilitando de esta manera un mayor
desarrollo de las aptitudes del deportista (y con ello la superación de su nivel de agilidad). Ahora bien, Jeffreys (2006),
propone  que  en  deportistas  principiantes  se  desarrolle  la  agilidad  (VCDD)  preferentemente  a  través  de  acciones
programadas o cerradas, favoreciendo así los procesos de aprendizaje motor a través de niveles de IC baja e intermedia.

En el caso de los deportes de decisión, la habilidad de responder de manera apropiada a las señales percibidas relevantes
para la actividad o explotar los acoplamientos de información-movimiento característicos de una situación en particular
resulta ventajosa (Holmberg, 2009).

Tabla 1. Niveles de IC relacionados al nivel de desarrollo del deportista y ejemplos respectivos.

La propuesta para el desarrollo de velocidad de cambio de dirección y agilidad en los deportes colectivos, teniendo en
cuenta el enfoque de los sistemas dinámicos en el marco de los deportes de decisión o abiertos, implicará probablemente
que a partir de la planificación, periodización y programación de la propuesta de entrenamiento, la prescripción de cada
sesión pueda contemplar la inclusión de ejercicios y tareas motoras generales y específicas del deporte que tengan distinto
grado de interferencia contextual (IC). Así, a partir del nivel de control motor, desarrollo motor, requerimientos para el
puesto o función, edad cronológica y madurativa (en caso de que la situación pudiese permitir contemplarla en divisiones
formativas), nivel competitivo, momento de la temporada, día de la semana, y posiblemente otros factores también influyen
en la situación del  deportista o deportistas,  cada sesión de entrenamiento podría tener una distribución porcentual
diferente en cuanto al tiempo destinado al trabajo con ejercicios y tareas motoras de diferente nivel de IC. Pero en cada
sesión  se  trabaja  para  seguir  mejorando aspectos  que tienen que ver  con la  técnica  de  movimientos  (generales  y
específicos), el desarrollo de la fuerza útil (fuerza con la carga específica a los requerimientos del deporte con acciones
excéntricas, concéntricas o con ciclo de estiramiento-acortamiento), y en aspectos cognitivos que favorecen la toma de
decisión en las situaciones que presentan los deportes colectivos.

10. Propuesta de progresión para el desarrollo de velocidad de cambio de dirección (VCDD) y agilidad

A continuación, se presenta una propuesta de progresión en diversos aspectos que fueron desarrollándose anteriormente,
y que posibilitarán el desarrollo de la VCDD (agilidad programada/cerrada) a través del desarrollo de la técnica de
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movimiento (aceleraciones, desaceleraciones, cambios de dirección, re-aceleraciones, combinaciones con otras acciones
motrices), fuerza específica y proceso de aprendizaje motor específico para la mejora de la agilidad en los deportes
colectivos.
La siguiente propuesta, según sea el punto que se considere, responde a niveles de IC baja, IC intermedia e IC alta. De
esta manera la progresión incluiría los siguientes aspectos:

Desarrollo de estabilidad en el núcleo corporal (CORE).
Desarrollo de técnica de movimientos básicos de carrera con estímulos previstos (aceleraciones y desaceleraciones
frontales, laterales, posteriores). Frecuencia de movimiento y variación en amplitud de zancada.
Desarrollo de fuerza explosiva en cadenas musculares con funciones principales de movimiento, que posibilitan
acelerar (activación concéntrica), y desacelerar (activación excéntrica), relacionadas a las acciones básicas del tren
inferior (aceleraciones y desaceleraciones frontales, laterales, diagonales, posteriores, saltos).
Desarrollo de estabilidad dinámica (atendiendo a las demandas de estabilidad específicas del deporte).
Desarrollo de fuerza en cadenas musculares con funciones de estabilización relacionadas a las acciones básicas del
tren inferior (aceleraciones y desaceleraciones frontales, laterales, diagonales, posteriores, saltos).
Combinaciones de aceleraciones y  desaceleraciones variadas frontales,  posteriores,  laterales y  diagonales,  de
manera predeterminada.
Coordinaciones  de  acciones  motrices  variadas  y  multidireccionales  de  pies  (frontales,  laterales,  posteriores,
diagonales).
Desarrollo de técnica de cambios de dirección en ejercicios predeterminados (técnica de VCOD).
Desarrollo  de  VCDD variada,  con  estímulos  previstos  (CDD frontales,  CDD laterales,  CDD posteriores,  CDD
diagonales, combinaciones de CDD en distintos sentidos, combinaciones de CDD con otras habilidades como por
ejemplo el salto).
Desarrollo de técnica de movimientos de agilidad complejos, con estímulos imprevistos (dados por el preparador
físico, director técnico o un rival) (CDD frontales, CDD laterales, CDD posteriores, CDD diagonales, combinaciones
de CDD en distintos sentidos, combinaciones de CDD con otras habilidades como por ejemplo el salto según
situaciones).
Desarrollo de tareas motrices que incluyan móvil (balón), oponente, y acción táctica a través de episodios de duelo
(juegos de 1 versus 1).
Desarrollo de tareas motrices que incluyan móvil (balón), oponente, compañero/s, y acción táctica a través de
episodios de conflicto dual (variedad de juegos en espacios reducidos).

Es  necesario  tener  en cuenta  que dicho desarrollo  no  necesariamente  debe responder  al  orden propuesto  en este
manuscrito. Esta propuesta debe llevarse a cabo de manera individual, analizando qué aspectos deben tenerse en cuenta
en cada caso según necesidades de los deportistas implicados en el programa para el desarrollo de agilidad.
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