


os reflejos juegan un importante papel en la
construccion de la motricidad en las primeras etapas del
desarrollo humano porque constituyen las primeras
estructuras motrices bien establecidas a partir de las cuales se
podria empezar a diversificar la respuesta en generar nuevos

esquemas.

La conducta refleja es fija, no se adapta y no permite el control
voluntario para conseguir un objetivo. Por lo tanto, no permite
resolver problemas diferentes o progresar las respuestas ante
un mismo problema. Este complejo mecanismo reflejo se va
perdiendo dando paso a wuna motricidad construida

voluntariamente para la obtencién de un fin.

Actividad Refleja

Compuesta por una serie de comportamientos o
respuestas involuntarias, simples y la mayoria de las veces
muy rapidas, a un determinado tipo de estimulo que son

captados por una gran gama de receptores.



La velocidad de reaccion es la facultad que permite reaccionar
con una cierta rapidez ante estimulos, indicios o sefales.
Zaciorski describid los procesos que se producen en el individuo
desde que se produce el estimulo hasta la reaccidn fisica,

distinguiendo cinco fases:

1. Percepcion, con Ila aparicion de una

estimulacion en el receptor involucrado, como el

ojo, oido o piel.

2. Transmision de la estimulacién al sistema

nervioso central.

3. Tratamiento de la informacién, que seria el

paso del estimulo al sistema nervioso y la formacion
de la respuesta, involucrada la fase de decision si

fuera preciso.



4. Llegada al muasculo la sefial envidad desde el

sistema nervioso central.

5. Estimulacion del mdsculo operada por el

sistema nervioso central y la aparicion del

movimiento.




Rendimiento = Velocidad de reaccion

En algunos deportes, por ejemplo, las artes marciales, los
luchadores entrenan especialmente su tiempo de reaccién para
mejorar su competencia lo maximo posible, utilizandolo como
una ventaja competitiva. Procesar los estimulos es algo que se
puede entrenar y que resulta en una velocidad de reaccion

mejorada, algunas ideas para el desarrollo son:

Consiste en entrenar el cerebro para que reaccione a
las cosas, y correr en un terreno cambiante es una
forma excelente de hacerlo, con suelo irregular,
ramas Yy piedras donde se necesita una gran

capacidad visual y un proceso tactil de senales.

Es dificil al principio adaptarse al cambio de terreno y
superficies, pero cuanto mas se entrena el cerebro,

mejor lo hara.



Con ayuda de otra persona, intentar encontrar una pista
de asfalto y realiza sprints después de una sefal
explosiva. El cuerpo aprendera a procesar los estimulos
de una manera mas rapida y aplicara esta capacidad en

la vida diaria.

Practicar ejercicios a una velocidad lenta o0 moderada
hasta que se realice a la perfeccion para que el cuerpo
se acostumbre a los movimientos y los recuerde. Esto
significa que cuando se trata de realizar ejercicios lo
mas rapido posible el cerebro y el cuerpo ya conocen el

ejercicio y ejecutandolo de forma rapida y correcta.

Se tratan de ejercicios donde el musculo ejerce una
fuerza maxima en poco tiempo. El objetivo de estos
ejercicios es aumentar la fuerza y ayudar a mejorar la

fuerza explosiva.
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