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RESUMEN: El articulo se orienta hacia el analisis de las particularidades de la adaptacion
del organismo vivo a la practica sistemdtica de actividad fisica y, de manera particular, al
entrenamiento deportivo. El objetivo que se persigue radica en establecer, desde una
perspectiva cientifica un punto de vista que contribuya a la orientacién de los entrenadores y
profesores de Educacion Fisica, en su funcion de conductores de un proceso en el que se
manifiesta la relacion del hombre con la actividad fisica mediada por una accion pedagdgica.
Se concluye afirmando que se requiere la comprension de las posibilidades reales y el
significado de la magnitud de los cambios funcionales del organismo bajo la accion
ininterrumpida del proceso de entrenamiento yque el proceso de establecimiento de la
maestria deportiva transita, necesariamente, por la adaptacion funcional que se integra por la
interaccion interna y externa del organismo.

Palabras clave: adaptacion, ejercicios, actividad fisica.

ABSTRACT: The article is oriented towards the analysis of the particularities of the
adaptation of the living organism to the systematic practice of physical activity and, particular
way, to sports training. The objective is to establish a point of view that contributes to the
orientation of coaches and physical education teachers, in its role as drivers of a process in
which the relationship of man with physical activity mediated by a pedagogical action is
manifested. Itis concluded by affirming that the understanding of the real possibilities and the
meaning of the magnitude of the functional changes of the organisms required under the
uninterrupted action of the training process and that the process of establishing sports mastery
necessarily transits through the functional adaptation that is integrated by the internal and
external interaction of the organism.
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INTRODUCCION

vivo, en ello es necesario definir dos
direcciones basicas. (Ver figura 1
Fl estudio multilateral de las ( )

Una de ellas se relaciona con el estudio del

particularidades de la “entrenabilidad” del perfeccionamiento morfologico y funcional

organismo del deportista en correspondencia
con las tareas concretas que integran su
proceso de preparacion, debe tener en cuenta
los factores objetivos que aseguran el
incremento progresivo de su maestria, entre
los cuales la adaptacion funcional es
elemento esencial ya que explica la elevacion
de las posibilidades de trabajo del organismo
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del organismo del deportista, considerando el
alcance, ritmo y composicion de los cambios
adaptativos; la segunda, con el estudio de las
posibilidades del organismo para responder,
con reacciones de adaptacion equilibradas,
ante una serie de influencias propias del
proceso de entrenamiento. (Garcia, Navarro y
Ruiz, 1996; Fleck&Kraemer, 2004)
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Fuente: elaboracion propia
Figura 1. Direcciones basicas de la adaptacion funcional

En el primer caso, los resultados de las
investigaciones se vinculan con el
conocimiento de las reservas generales del
organismo y con la busqueda de su empleo
durante el proceso de preparacion del
deportista, que se prolonga por afos.
(Alonso, 2008)

En el segundo, el problema radica en
estudiar la capacidad de adaptacion del
organismo, es decir, su potencialidad
adaptativa, de la cual el organismo dispone
en uno u otro periodo de tiempo y cuya
envergadura determina el tope de las
posibilidades para una actividad orgéanica
dada. Las investigaciones en esta direccion
constituyen la base objetiva para el
perfeccionamiento de los principios de
estructuracion  del  entrenamiento, la
determinacion de su contenido, el volumen y
la racional distribucion de las cargas.
(Méndez-Villanueva, Hamer, Bishop, 2008;
Zaldivar, 2011; Licata, 2014).

Los aspectos relacionados con los
mecanismos de adaptacién que desarrolla el
organismo ante las condiciones cambiantes
del medio son abordados por la biologia vy,
particularmente, por la fisiologia. En
investigaciones disefiadas y desarrolladas en
condiciones de laboratorio, se han realizado
muchos trabajos que permiten tener una
representacion de las particularidades y
manifestaciones  concretas de  estos

mecanismos en las condiciones especificas
de la actividad deportiva del hombre.

En los casos en que se tomen como
referencia los indicadores de la capacidad de
trabajo especial, de manera relativa, durante
todos los afios de la preparacion a que el
deportistahaya sido sometido, se puede
observar que su conducta grafica se
manifiesta de manera exponencial y tiende a
mantenerse dentro de determinados limites.
En otras palabras, cada afio la magnitud de la
progresion de los incrementos resulta inferior
a los del ano precedente. (Zaldivar, 2011).
Por otra parte, y no por ello menos
importante, la capacidad de trabajo especial
del deportista se asegura mediante todo un
complejo de cambios funcionales en el
organismo, de modo que esta puede presentar
una tendencia de desarrollo diametralmente
opuesta a lo anterior.(Barbany, 1999)

La observacion del nivel de la capacidad
de trabajo especial de los deportistas durante
el proceso de entrenamiento permite
establecer, ante todo, la gran diversidad de
manifestaciones funcionales expresadas por
la conducta de los diferentes indicadores.
Incluso en los deportistas que se preparan
bajo la direccion de un mismo entrenador y
segin un determinado sistema, tales
diferencias resultan muy marcadas. (Gris,
2006; De la Celda, 2016).
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Resulta 16gico el interés que despiertan las
condiciones objetivas que determinan la
dindmica de los indicadores de la capacidad
de trabajo del deportista durante los
diferentes momentos del proceso de
preparacion. (Griego, 2016; Zamora, 2016)
Ello esta relacionado con el problema de la
elaboracion de un modelo racional que
permita pronosticar la conducta adaptativa
del organismo del atleta durante el ciclo de
preparacion y con las exigencias para su
aplicacion, en las condiciones reales de la
practica; con la definicién de las necesidades
objetivas para determinado volumen de
cargas y para la distribucion racional de estas
en el tiempo.

DESARROLLO

La vida, sin el permanente y sistematico
intercambio con el medio circundante, seria
imposible. (Guyton. y Hall. 2006; Alvarez,
2008). Los seres vivos reciben un continuo
flujo de estimulos que siempre son atendidos
con respuestas que se corresponden con la
calidad y la cantidad de aquellos, lo que
constituye, en esencia, la manifestacion de
una dindmica de funcionamiento bioldgico
indispensable para, en la medida de lo
posible, garantizar la estabilidad interna del
organismo. Esa relacion funcional, entre el
medio interno y el externo, es la base de la
adaptacion (Garcia, 2008). La influencia que
ejerce el medio externo sobre el organismo es
del mas variado caracter, en tanto resulta
proveedora, por una parte, de los elementos
indispensables para su funcionamiento y
desarrollo y, por otra, constituye la fuente
generadora de los estimulos demandantes de
las reacciones necesarias en determinadas
condiciones.(Ver figura 2).(Cordova, 1994 y
1997; Gonzalez, 2014). La subsistencia del
organismo solo es posible en el caso de que
este reaccione, de manera adecuada y
oportuna, a todas las acciones estimulantes
con respuestas de adaptacion a las mismas,
por lo que no deben ser de dimensiones tales
que su rango de variacion se desplace hasta

zonas ubicadas fuera de los limites
considerados como fisioldgicos. Si esto
ocurre se pueden presentar alteraciones
funcionales del sistema organico que generen
la aparicion de enfermedades y, en algunos
casos, hasta la muerte. (Lopez v Fernandez,
2006, Wilmore&Costill, 2010).

Es por ello que todos los organismos
vivos, para su interrelacion con su medio,
cuentan con la capacidad de asumir
cualidades fijadas por via hereditaria y la de
mantenerla constancia relativa de su
composicion quimica y de las funciones que
le resultan vitales, es decir, la homeostasis ' .

Los organismos vivos - tanto de origen
animal como vegetal - se diferencian por su
composicion quimica en general y, de manera
muy particular, por los liquidos que
intervienen en la circulacion, en el régimen
de temperatura y en la concentracion de
sustancias; pero, en todos los casos,
mantienen un estado de desequilibrio
dinamico que se emplea como via para el
cumplimiento de la ley universal de la
biologia que indica que “los organismos
vivos nunca se encuentran en equilibrio y,
por cuenta de su energia libre, realizan un
trabajo constante contra el equilibrio exigido
por las leyes de la fisica y de la quimica, en
medio de las condiciones  externas
existentes”. La expresion fundamental de
esta ley no es otra que la facultad de la
materia viva de mantener su homeostasis
mediante el empleo de los mecanismos de
adaptacion, que son diferentes y se
corresponden con el grado de su actividad.
(Akl C. Fahed, Bruce D. Gelb, J. G.
Seidman, Christine E. Seidman, 2013)

Asi, para algunos seres vivos, la
conservacion de la homeostasis se logra por
la via de la adaptacion pasiva el medio
circundante. Este procedimiento no resulta
totalmente seguro por cuanto las condiciones
ambientales que originan las exigencias para
la subsistencia pueden prolongarse mas alla
de lo que el organismo pueda mantenerse en

"Homeostasis.- Conjunto de procesos de autorregulacion, conducentes al mantenimiento de una relativa constancia en la composicion y propiedades
del medio interno del organismo. Diccionario manual ilustrado de la lengua espafiola. Décimo cuarta edicion. E. Bibliograf. Barcelona 1996.
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Fuente: elaboracion propia
Figura 2. Esquema de la integracion de los sistemas de control para el mantenimiento de la
homeostasis

condiciones de anabiosis > , es decir, que las
circunstancias pueden provocar que el
restablecimiento de las condiciones de vida
favorable aparezcan solo después de que el
organismo haya perdido su capacidad de
restablecimiento.

Por otra parte, el propio desarrollo de los
organismos vivos ha generado la aparicion de
mecanismos de adaptacion que no requieren
de un estado pasivo para manifestarse, al
contrario: reclaman la aplicacion de
mecanismos activos que garanticen el
mantenimiento de la homeostasis.

Desde luego que la aplicacion de los
procesos activos a que se hace referencia,
solo resulta posible cuando el organismo
vivo de que se trate sea capaz de desplazarse
en el entorno donde vive, es decir, tenga
capacidad de movimiento.

Una tercera variante esta conformada por
los organismos que han sido capaces de
desarrollar lo que Zimkin, (1980:10) ha
denominado como  “mecanismos  de
injerencia activa” sobre el medio en que se
desenvuelve. A este grupo pertenece, sin
dudas, el hombre, que ha logrado su mayor

ZAnabiosis: Del griego ana: contrario, inverso; y bios: vida

perfeccionamiento a partir de un elemento
clave: el trabajo.

El movimiento, en el organismo humano,
no solo expresa su capacidad para
desplazarse, sino que también refleja la
existencia del mecanismo que permite la
expresion de cualquiera  de las
manifestaciones de la actividad laboral. De lo
anterior se resume que es el trabajo el

método mas adecuado para lograr la
adaptacion al medio, y el de mayor
influencia, por lo que es aceptado y

nominado como *“ método de transformacion
activa ”. (Zimkin, 1980)

El movimiento que repercute en el
funcionamiento orgdnico con un impacto que
genere reacciones de adaptacion solo resulta
posible cuando, a las estructuras ejecutoras
de la accion motriz se integran, en un sistema
armonico y estable, las funciones de los
sistemas de suministro de sustancias
nutritivas y de oxigeno y de eliminacion de
los productos finales del metabolismo.
Resulta aceptado, de manera general, que la
actividad  fisica  sistematica  permite
perfeccionar la integracion de estos sistemas
funcionales y ayuda al mantenimiento de la
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homeostasis (Herrero, Abadia, Fernandez, v
Martinez, 2008; Guerrero, 2010; Vizcaino y
Duran, 2013).

Se asume que el entrenamiento deportivo
es un proceso en el que la adaptacion se
manifiesta en toda su dimension, por lo que
puede tomarse como un ejemplo clasico que
evidencia como el hombre desarrolla, con
extraordinaria intensidad, su vinculo con el
entorno.

Ocurre, sin embargo, que el concepto de
entrenamiento se vincula, como regla, con el
deporte de competencia - de alto rendimiento
- y no se relaciona con la practica sistematica
de actividades fisicas, aunque estas se dirijan
a lograr un estado funcional del organismo
que garantice una mejor calidad de vida.
(Gonzalez, 2014; Escalante, 2015;
Castillo,1995)

Esta cientificamente aceptado que la célula
constituye la unidad estructural y funcional
de todos los sistemas vivientes. (_Marles
Legrand, Blondel, Mucci, Betbeder. Prieur.
2007; Iglesias, 2013)

Los avances resultantes de estos estudios
ponen de manifiesto, en el orden estructural,
la presencia de un conjunto de compuestos
quimicos que, en su esencia, son similares y
realizan funciones andlogas; entre ellos el
trifosfato de adenosina que encierra una
fuente de energia quimica metabdlicamente
utilizable en todos los sistemas del
organismo vivo. (Pérez, 2007; Quetglas,
Iglesias, Perdomo, 2010; Quetglas, 2012;
Hernandez, 2016).

Es posible asumir, en correspondencia con
la afirmacion anterior, que todos los sistemas
indicados cuentan con un origen comun y la
diversidad actual es el resultado de un amplio

y prolongado proceso evolutivo. (Ruiz,
Gonzalez, y Mora, 2007; Pérez, 2009;

Guerrero, 2010; Silva, 2013)

Segtn la teoria de Lamarck --citado por
Morfa, 2004-- existe la tendencia a la
perfeccion y al incremento de la complejidad,
innato en todos los organismos. Estojustifica
que los organismos se muevan a ambientes
diferentes y, en correspondencia con ello,
surgen exigencias funcionales no conocidas.
Las nuevas condiciones obligan a la

trasformacion de los oOrganos, asumiendo
funciones diferentes que tienen que ser
resueltas mediante el empleo de nuevas
estructuras; esto quiere decir que lo que en
determinadas circunstancias era solucionado
con una actividad funcional muy especifica y
concretamente identificada para un érgano o
sistema de oOrganos, tiene que modificarse
tomando en cuenta las nuevas condiciones de
vida.

En correspondencia con lo anterior, es
valido apuntar que ya desde el siglo XIX -
formulada por Darwin en 1859 - se conoce la
teoria de la evolucion, sustentada en el
principio de la seleccion natural que, de
manera resumida sostiene que “en la lucha
por la existencia, los individuos que
presentan variaciones favorables en relacion
con el ambiente, tienen una ventaja
competitiva sobre los demés de la misma
especie”.(Morfa, 2004: 11)

Lo expuesto por Darwin hace mas de un
siglo con respecto a la “lucha por Ila
existencia”, esta relacionado con la
supervivencia de los mas fuertes, en la lucha
por la alimentacion, la cobija y la
reproduccion. Desde la aparicion del hombre,
para poder garantizar estos tres elementos
fundamentales para el mantenimiento de la
vida, se ve en la necesidad de correr, saltar,
trepar, utilizar las manos, en definitiva
realizar una cantidad de acciones motrices -
entiéndase ejercicios - que influyen, de
manera decisiva, en la especializacion de
células, tejidos, organos y, por tanto, en su
organismo. (Calderon y col., 2006)

En la medida en que transcurre el tiempo
surge la practica de otras acciones, tanto de
caracter ritual como funcional - bailes,
levantamiento y traslado de piedras, troncos
de arboles o animales - que constituyen
actividades fisicas naturales y que forman
parte de la lucha por la existencia y
contribuyen a desarrollar las diferentes
cualidades biologicas. El devenir historico
resulta testigo de la aparicion de otras,
incluyendo las destinadas a la preparacion
para la guerra. Esto resulta el antecedente de
la aparicion de las actividades competitivas

entre representantes de diversos pueblos.
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El deporte, en su manifestacion mas
rudimentaria, surge con la sociedad misma -
desde el momento en que el hombre inici6 la
comparacion de sus resultados al correr,
lanzar o saltar- continuando su progresion de
manera conjunta con el de otras
manifestaciones de la cultura, la ciencia y la
técnica, que han estado presentes en el
desarrollo de la humanidad.

Se ha podido constatar que, a lo largo del
desarrollo de la civilizacion, la preparacion
de los deportistas constituyd siempre una
preocupacion  especial, que generdo la
blisqueda continua y sistematica de métodos
y medios para tales fines. La realidad
contemporanea no difiere sustancialmente de
lo que se indica, salvo en el interés - cada vez
mayor - de seguir el comportamiento
funcional del deportista con rigurosidad
extrema, como via para proteger su salud
ante la evidente agresion a la estabilidad
organica que se oculta tras las cargas de
entrenamiento. (Quintana, 2014; Mina, 2015;
Ortega ., 2015; Quiala, v Quiala, 2016;
Wanton, 2016).

Para que la actividad deportiva se realice
con éxito, los atletas deben ser sometidos a
un proceso de aplicacion sistematica de
cargas fisicas que conduzca a la consecucion
de la mejor forma deportiva, es decir, al
estado funcional que permita alcanzar el
maximo rendimiento en un momento
determinado. Este proceso se conoce como
entrenamiento deportivo.

En la teoria y metodologia propia del
entrenamiento deportivo este se define como
un proceso pedagogico especializado, cuyo
objetivo consiste en el logro de elevados
resultados competitivos. Dentro del proceso

de entrenamiento se trabaja con la intencion
de crear y perfeccionar habitos motores
(técnica) y en el desarrollo de las cualidades
biologicas (fuerza, rapidez, resistencia y
flexibilidad), que determinan la capacidad de
trabajo. (Zaldivar, 2018a)

Es indispensable reiterar que el
entrenamiento deportivo es, en esencia, una
agresion a la estabilidad del funcionamiento
organico. Es decir, la aplicacion de cargas de
entrenamiento  busca, ante todo, la
modificacion del estado funcional, creando
una alteracion de la homeostasis que
propicie, de manera gradual, una reaccion
cada vez mas adecuada a las exigencias del

trabajo.
Esto significa que el entrenamiento
deportivo se proyecta para generar la

adaptacion del organismo a un trabajo fisico
cada vez mas intenso. Para lograr ese fin se
parte de situaciones plenamente conocidas
pero poco relacionadas. La realizacion de un
trabajo fisico cualquiera genera reacciones
practicamente inmediatas en el
comportamiento funcional del organismo,
tanto de cardcter somatico como vegetativo.
En la tabla 1 se puede apreciar la dinamica de
las respuestas funcionales ante la realizacion
sistematica de trabajo fisico.

La sistematica presencia de dichas
modificaciones, como consecuencia de la
repeticion del trabajo fisico, conduce a la
aparicion de un estado mas favorable para el
cumplimiento de las tareas motoras que
deben realizarse, lo que se conoce como
efecto acumulativo o adaptacion a largo
plazo. La aparicion de dicho estado implica
una mejoria de la capacidad de trabajo del
deportista.

Tabla 1. Respuestas funcionales a la realizacion sistemadtica de trabajo fisico

Efecto
Causa - .
Inmediato Mediano plazo Largo plazo
Estimulo Respuestas

Trabajo fisico Cambios inmediatos

Movilizacién

Ejercicios fisicos .
] funcional

Efecto Acumulativo

Incremento de la capacidad de
trabajo fisico

Modificaciones estructurales Adaptacion a un nivel de exigencia
y funcionales

superior

Fuente: elaboracion propia
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Un elemento fundamental en este proceso
es el empleo del ejercicio fisico como medio
estimulante para provocar las modificaciones
previstas. En este caso debe tomarse en
cuenta que los términos se utilizan para
identificar los actos motores voluntarios,
indispensables para cumplir las tareas propias
del trabajo, considerando como tales los
elementos componentes de la educacion
fisica y el deporte.

Como se ha indicado, la modificacion del
estado funcional del organismo siempre
estara vinculada a la presencia de trabajo
fisico, es decir, a la ejecucion de ejercicios
fisicos. Es preciso tener en cuenta que la
realizacion aislada de ejercicios fisicos
generara una alteracion tanto somatica como
vegetativa de caracter inmediato pero de
corta duracion. Si la practica adquiere
caracter sistematico, y se prolonga en el
tiempo, el efecto provocado se acumula de
manera progresiva, en correspondencia con
las particularidades de cada individuo, lo que
implica que el estado de la homeostasis se
modifique -esto se manifiesta en un
incremento de la capacidad de trabajo fisico-
lo que crea las condiciones para realizar
gjercicios cada vez mas complejos,
ejecutados con mayor precision, asi como
incorporar movimientos nuevos y, con ello,
se perfeccionan los aspectos relacionados con
la técnica. Para el andlisis de la influencia de
los ejercicios fisicos sobre el estado
funcional del organismo es preciso tener en
cuenta lo que ellos representan, en el orden
energético, al compararlos con la capacidad
potencial del deportista. (Zaldivar, 2018b);

La consecucion de resultados favorables a
partir de la aplicacion sistematica de
ejercicios fisicos organizados en un programa
de entrenamiento, tiene que sustentarse en el
criterio de que resulta indispensable lograr la
modificaciéon del estado funcional -de la
homeostasis- en un grado tal que sea lo
suficientemente  importante como para
contribuir a la aparicion del efecto
acumulativo.

Por las razones hasta aqui sefialadas el
proceso de entrenamiento contemporaneo se
califica de extraordinariamente exigente en el

orden competitivo y, por ello, es portador de
un conjunto de elementos que le imprimen
rigurosidad.  Debe  prestarse  atencion
particular a los siguientes:

* Mayor aseguramiento cientifico - técnico.

* Perfeccionamiento de los métodos y
medios de entrenamiento (presencia de
materiales y equipamiento tecnoldgico de
ultima generacion)

* Incremento del volumen real de trabajo en
la unidad de tiempo.

* Priorizacion del entrenamiento especifico.

El andamiaje que resulta necesario
articular para unir estos factores con los
principios tradicionales del entrenamiento
deportivo reclama una solida base cientifica,
donde se inserte el aumento gradual de las
cargas, la alternancia entre el trabajo y el
descanso y la combinacion de la preparacion
fisica general y la especial, ademds de tener
presenteslas particularidades individuales de
cada atleta, como son: la edad, el sexo, el
estado de salud, el nivel de aptitud fisica
alcanzado, las caracteristicas psicoldgicas del
individuo y los afios de vinculacion al
deporte.

Debe entenderse, por tanto, que el
desarrollo del atleta se sustenta en la practica
sistemdtica de la actividad fisica en funcion
de la capacidad de trabajo alcanzada, lo que
sera elemento definitorio de su grado de
intensidad -potencia- y ampliard o no el
horizonte de su especializacion. (Ortega,
2015).

Esto se pone de manifiesto no solo por
lograr la estabilizacion de un determinado
grado de equilibrio funcional; sino que
también se evidencia en el aumento del
tiempo que puede soportar la aparicion de
grandes cambios funcionales. Es importante,
por tanto, que en el marco del desarrollo del
proceso de entrenamiento, la aplicacion de
los principios que lo rigen garantice que no
se obvie el componente biologico propio del
actor fundamental: el atleta.

El entrenamiento deportivo
contemporaneo constituye uno de los
elementos que genera mayor cantidad de
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estrés sobre el organismo; esto estd
relacionado con la elevada tension bioldgica,
psicolégica y social que se pone de
manifiesto durante el desarrollo del
entrenamiento propiamente dicho y de su fin
mas importante: la  participacidon en
competencias, que puede generar la aparicion
de efectos no deseados - incluso de carécter
patoléogico - como consecuencia de
alteraciones provocadas por el trabajo, tanto
fisico como intelectual.

Por ello la preparacion del deportista debe

asumirse, ante todo, como un proceso
pedagégico  que, asentado en las
caracteristicas  biologicas y el estado

funcional de cada sujeto, se proyecta hacia el
incremento de la capacidad de trabajo fisico
y a la consecucion de los maximos resultados
deportivos, organizado de manera muy
particular, en correspondencia con objetivos
claramente definidos y con una duracion que
puede prolongarse durante mucho tiempo.

Por lo indicado antes, resulta indispensable
que el estado de salud del deportista sea
optimo y se corresponda con una rigurosa
planificacion de las cargas de entrenamiento,
considerando que dentro de ello se incluye la
aplicacion de la necesaria preparacion
psicologica.(Pérez, 2007; Pérez, 2009;
Quetglas, 2012).

La adaptacion bioldgica se valora como la
fuerza motriz de la evolucion del mundo
organico, considerando que el organismo se
acomoda, de manera continua, a la
sistematica modificacion de las condiciones
ambientales de vida.

Uno de los primeros investigadores que
intenta evaluar la reaccion del organismo
frente a las influencias de los factores del
medio externo es Cannon --citado por
Babskiy, 1972-- quien, como la mayoria de
sus colegas, relaciona la adaptacion con el
estrés que se deriva de las continuas
modificaciones ambientales y considera que
en ello, radica lo esencial.

La actividad nerviosa superior ocupa un
lugar especial en la teoria de la adaptacion.

Segin  Zimkin, (1980) los reflejos
condicionados, explicados bajo los conceptos
de I. P. Pavlov permiten interpretar, desde

posiciones  objetivas, los mecanismos
fisiologicos de la adaptacion de las funciones
del organismo a las condiciones del medio.

Llevando esta afirmacion al ambito del
entrenamiento fisico, se debe considerar que
el proceso de adaptacion del organismo a las
cargas funcionales crecientes es la via
adecuada para afrontar las graduales
exigencias en la manifestacion de la fuerza,
la rapidez, la resistencia y la movilidad
articular, en presencia de mayores
manifestaciones de esfuerzos volitivos y
tensiones  psiquicas. (Zaldivar, 2011;
Quetglas, 2012).

Ultimamente se ha dado en interpretar la
definicion de adaptacion del organismo como
una manifestacion de seguridad, entendiendo
como tal el nivel de regulacion y la
correlaciéon de elementos de los procesos
fisiologicos mediante los cuales se garantiza
la actividad 6ptima del organismo y sus
sistemas; en este sentido, el grado de
seguridad alcanzado puede servir de medida
que refleje el grado de adaptacion del
organismo, al conservar su actividad vital
normal frente a la acciéon de diferentes
factores del medio.(Quetglas, Iglesias,
Perdomo, 2010; Zaldivar, 2018a)

Esto indica que se requiere la comprension
de las posibilidades reales y el significado de
la magnitud de los cambios funcionales del
organismo bajo la accidn ininterrumpida del
proceso de entrenamiento y del tiempo
indispensable para ello. La respuesta a la
interrogante que se deriva de lo anterior debe
buscarse en las reservas funcionales de
adaptacion del organismo, en su magnitud y
en la efectividad de los procedimientos
practicos para su empleo.

Cuando dichos elementos son conocidos
pueden realizarse una valoracion cuantitativa
y una caracterizacion cualitativa de la
capacidad del organismo del deportista para
asimilar el entrenamiento con todos los
efectos que ello implica. Naturalmente, a este
punto se puede llegar  mediante
procedimientos metodologicos disefiados
para la evaluacion de la capacidad funcional
de adaptacion, que depende del nivel de
entrenamiento  del  deportista, de Ia
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especialidad que se entrena, de la calificacion
deportiva, del nivel alcanzado en la etapa de
preparacion precedente y de muchos otros

factores. (Ruiz, Gonzdlez, Mora, 2007;
Quintana, 2014)
Dicho de otra manera, para Ila

determinacion de la capacidad funcional de
adaptacion y el nivel umbral de los estimulos
generados por el proceso de entrenamiento
en cada deportista, procede tener en cuenta
las reacciones de adaptacion del organismo.
En consecuencia, para lograr una adecuada
orientacion perspectiva de caracter practico
en la solucion del cada vez mas importante
problema de la  programacion  del
entrenamiento -que se encuentra intimamente
relacionada con la adecuada interpretacion de
las reservas funcionales de adaptacion-
resultan  indispensables  investigaciones
especialmente orientadas a la busqueda de
respuestas concretas.

Es facil apreciar que las tareas vy
exigencias que se plantean al trabajo
investigativo experimental, y que se infieren
de los aspectos antes sefialados son muy
complejas, nunca han sido despejadas
plenamente ni resueltas en su totalidad.

Sin embargo se sabe algo muy importante:
el proceso de establecimiento de la maestria
deportiva transita, necesariamente, por la
adaptacion funcional que se integra por la
interaccidn interna y externa del organismo,
que se modifica en determinada direccion
como resultado de la actividad fisica del
hombre (Wanton, 2016).

En el organismo, este sistema, con el
ordenamiento objetivo que le resulta propio,

estd condicionado ante todo, por sus
caracteristicas bioldgicas.
CONCLUSIONES

En correspondencia con lo sefialado antes,
para el logro de un proceso de adaptacion
que garantice la adecuada relacion del atleta
con el medio circundante y posibilite que las
respuestas a las acciones estimulantes que
deben ser atendidas en el marco del
entrenamiento deportivo se correspondan con
los niveles necesarios para estabilizar el

funcionamiento dentro de rangos no
patologicos, es preciso tener en cuenta lo
siguiente:

* Identificar el volumen Ooptimo de las
cargas y cuanto debe prolongarse su
aplicacion de manera ininterrumpida, para
agotar las posibilidades de generacion de
reacciones de adaptacion del organismo.

* Definir cudntas de estas etapas, con sus
correspondientes periodos de adaptacion,
es necesario planificar de manera continua
para lograr el agotamiento pleno de las
reservas funcionales del organismo ante
determinado nivel de exigencia del
entrenamiento.

» Establecer cuantas veces, dentro del ciclo
anual, resulta permisible aplicar series de
cargas concentradas con el objetivo de
elevar la capacidad de trabajo especial del
deportista.
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