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1.- LA COORDINACION
DEFINICIÓN:
Es la capacidad de regular de forma precisa la intervención del propio cuerpo en la ejecución de la acción justa y necesaria según la idea motriz prefijada. (Regulación y organización del movimiento).
Se trata de una capacidad compleja, que engloba a un conjunto de factores tales como: agilidad, equilibrio, control, fuerza, flexibilidad, visión periférica, concentración e inhibiciones de acciones innecesarias.

La Coordinación es una de las responsables de proporcionar calidad al movimiento mediante la consideración de los siguientes factores:

· Precisión: dosificación de la velocidad y dirección espacial.
· Eficacia: resolución de las acciones intermedias y finales.
· Economía:  utilización de una óptima energía nerviosa y muscular.
· Armonía: complementariedad de los estados de contracción y descontracción.
El nivel de desarrollo de cada una de las cualidades coordinativas condiciona al mismo tiempo la adquisición de destrezas motrices, lo cual se expresa especialmente en el tiempo de aprendizaje, el que depende siempre del nivel inicial de las capacidades coordinativas - y en parte también de las cualidades de la condición física.

Las cualidades coordinativas son requisitos indispensables para el rendimiento en una amplia categoría de tareas motrices. Esto significa que una capacidad coordinativa jamás es el único requisito para obtener un determinado rendimiento, sino que la estructura condicionante consta siempre de varias cualidades coordinativas que se encuentran en relación estrecha entre sí y, a menudo, también actúan en combinación con capacidades o cualidades intelectuales, volitivas o de la condición física.

2.- CAPACIDADES COORDINATIVAS
a) LA CAPACIDAD DE COMBINACION Y ACOPLAMIENTO DE MOVIMIENTO

Permite unir habilidades motrices automatizadas y también se encarga de la coordinación segmentaria de los miembros superiores e inferiores. Se expresa en la interacción de parámetros espaciales, temporales y dinámicos de movimiento.

Los métodos para desarrollarla son el encadenamiento gradual, parcial o total entre dos habilidades con acento en algunos componentes; los ejercicios de coordinación segmentaria entre miembros superiores o inferiores, en forma simultánea, sucesiva, alternada, con movimientos simétricos, cruzada o sobre planos diversos, asincrónica; el desarrollo progresivo de la lateralidad, explotando movimientos asimétricos, con dificultad creciente desarrollada en forma ambidiestra; la combinación de habilidad con resistencias variadas, que crean inconvenientes al enlace de movimientos.

· Ejemplos para la aplicación práctica, podría ser:

- Cualquier recorrido con combinación de habilidades (correr, saltar y girar; correr, saltar y lanzar; lanzar, aplaudir y tomar el elemento en el aire; etc.)
- Correr hacia un punto determinado, fildear una bola y lanzarla. (Encadenar esta secuencia varias veces, en distintos direcciones; alternar rolling – fly – rolling, etc)
- Fildear al lado contrario del guante
b) LA CAPACIDAD DE ORIENTACION ESPACIO-TEMPORAL

Permite modificar la posición y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo, con referencia a un campo de acción definido o a un objeto móvil. El acento principal recae en el movimiento del cuerpo en su totalidad y no en el de sus partes, respecto a un objeto inmóvil o en movimiento y respecto a su propio eje principal. La percepción de la posición y del movimiento en el espacio y de la acción motora para cambiar la posición del cuerpo debe entenderse como una unidad, o sea, como la capacidad para controlar el movimiento del cuerpo orientado.

Los métodos para desarrollarla son la observación de otros ejecutantes en movimiento y parados; los cambios de posición en el espacio, sobre distancias prefijadas; la utilización de espacios diferentes a los estándar (terreno reducido, ampliado, etc.); el uso de un número diferente de adversarios, implementos de juego de dimensiones distintas; la observación y el conocimiento del espacio que ocupan, del movimiento que deben hacer los otros (roles); el empleo de posiciones, condiciones y movimientos inusitados (verticales, ruedas, vuelcos); la posibilidad de autoobservación simultánea o diferida (espejo, cinta de video, etc.); la inserción progresiva al objeto principal del ejercicio de ulteriores elementos estables o inestables en el campo visual del ejecutante.

· Los ejemplos que podrían aplicarse al desarrollo de esta capacidad, podrían ser:

- Desplazarse a distintos ritmos, en distintas direcciones y con variadas posiciones del cuerpo.

- Saltar aumentando las distancias y la profundidad.

- Correr, Tirar, Batear, Pitchear o Receptar en terrenos “no perfectos”. 
- Lanzar la pelota hacia adelante y, antes del segundo pique, tomarla luego de un giro completo.

- Utillización de espacios no comunes para movimientos cotidianos: arenero, escalinatas, movimiento sobre un banco sueco, etc.
c) LA CAPACIDAD DE DIFERENCIACION

Es la capacidad de lograr una alta exactitud y economía (coordinación fina) de movimiento de cualquier parte del cuerpo y de las fases mecánicas del movimiento total. Permite ejecutar en forma finamente diferenciada los parámetros dinámicos, temporales o espaciales del movimiento sobre la base de percepciones detalladas del tiempo, el espacio y la fuerza. Es determinante en la dosificación de los impulsos contra el piso al correr, o la fuerza en la salida de la pelota en los lanzamientos, o en el golpe de cadera en el swing. En el perfeccionamiento del gesto técnico, en general. 

La capacidad de diferenciación también comprende a la destreza como capacidad para llevar a cabo una coordinación fina de movimientos de cabeza, pies, manos y dedos; y a la capacidad de distensión muscular (relajación) que conduce a una regulación conciente del tono muscular.

Los métodos para su desarrollo son todos los ejercicios en los cuales hay un gradual aumento de la precisión o impulso; los saltos de alturas y distancias variadas; tiros al blanco a distancias crecientes y decrecientes, desde posiciones diversas, etc.

· Se podrían citar los siguientes ejemplos prácticos:
- Desplazarse en tripedia.

- Desplazarse en cuadrupedia: de frente, de lado, de espaladas, torso hacia arriba, hacia abajo ….
- Juegos de puntería.
- Lanzadora: Lanzamiento de efectos
d) LA CAPACIDAD DE EQUILIBRIO

Es la capacidad de mantener el cuerpo en posición de equilibrio (equilibrio estático), de mantenerlo equilibrado durante la ejecución de acciones de movimiento (equilibrio dinámico) o recuperar este estado después de la ejecución de las mismas (reequilibración). Es determinante en el caso del pitcheo, recepción, bateo, situaciones de corre-corre, posición de la receptora y perturbaciones o variaciones imprevistas de los apoyos.

· Algunos ejemplos para poner en juego el desarrollo de esta capacidad, podrían ser:

- Cambios de posición.

- Mantenerse en puntas de pie y cambiar de posición para ejecutar un gesto técnico.
- Caminar, saltar, realizar apoyos sobre un banco sueco.
- Desplazarse sobre líneas, materiales diversos o espacios reducidos.

- Provocar pérdidas de equilibrio que conduzcan a reequilibraciones constantes. (Juego de las esquinas: saltar de esquina a esquina implica un salto con recuperación del equilibrio, coger un fly y rápidamente intentar atrapar otro lanzado por el coach, etc.
- Receptora: coger “picones” e incorporarse para lanzar a bases.
e) LA CAPACIDAD DE REACCION

Permite reaccionar a estímulos como respuesta a una señal, con acciones motrices adecuadas.

Los métodos de desarrollo son todas las situaciones en las cuales se debe reaccionar a estímulos visuales, acústicos, táctiles, cinestésicos, etc. en forma progresivamente compleja (desde un disparo que marca la partida o la ejecución de una salida en las bases hasta la ejecución de acciones de ataque con la intervención de varios jugadores).

· Para ejemplificar esta capacidad, podríamos citar:

- De espaldas, tumbada, de rodillas o con los ojos cerrados a la dirección de la carrera, según sea conveniente, el ejecutante sale corriendo al escuchar una señal. Puede combinarse el estímulo con señales acústicas (silbato), visuales (lanzamiento de una pelota) o táctiles (toque de una compañera).

- Lanzadora: Lanzar a la receptora y recibir rápidamente un batazo de rolling.

- Pisa y corre en tercera base: observando el momento de recepción de la bola.
- Avanzar una base tras ver salir la bola de la mano del adversario.
f) LA CAPACIDAD DE TRANSFORMACION DEL MOVIMIENTO (READAPTACION)

Hace posible adaptar o transformar el programa motriz de la propia acción en base a cambios imprevistos o totalmente inesperados de la situación, capaces de interrumpir el movimiento programado y provocar su prosecución con otros esquemas o programas motores. Está estrechamente ligada a las capacidades de reacción y de orientación y basada en la percepción y la anticipación; la percepción exacta de los cambios de situación y la anticipación correcta del adecuado tipo de readaptación o adaptación son aspectos esenciales de esta capacidad.

Los métodos para su desarrollo son aquellos en los que se crean situaciones de juego en las que se requieren improvisados cambios de acción (amagos); la realización de recorridos poco conocidos con fuertes variaciones ambientales, etc. 
· Los ejemplos para trabajar esta capacidad, podrían ser:

- Circuito con distintos elementos realizado con un recorrido sin ordenamiento secuencial predeterminado.

- Crear situaciones de corre-corre entre las diferentes bases.

- Levantarse rápidamente y correr, tras realizar un deslizamiento en una base.

- Tiro a primera base tras despeje de bola bateada que golpea el cuerpo de la lanzadora.

- Amagos de tiro a una base para luego lanzar a otra o tocar a corredora..

- Fly al exterior con jugadora en tercera (volver a la base, para luego salir o no).

- Receptora que recibe tiro del cuadro/exterior y ha de tocar a corredora que viene de tercera base.
g) LA CAPACIDAD DE RITMIZACION

Es la capacidad de dar un sustento rítmico a las acciones motrices (movimientos globales y parciales), es decir, de organizar los compromisos musculares de contracción y decontracción según un orden cronológico. Forma parte de esta capacidad el saber adaptarse a un ritmo establecido o imprevistamente cambiado (Movimiento de la lanzadora). Es determinante en el aprendizaje de cualquier movimiento deportivo y de desarrollo táctico de situaciones en las cuales pueden existir variaciones de frecuencia de movimientos.

Los métodos para su desarrollo se basan en las variaciones del ritmo de ejecución en los movimientos de aumento, disminución o frecuencia constante, la recuperación de la frecuencia de movimientos y la acentuación de los ritmos de ejecución.

· Algunos ejemplos de trabajo específicos de esta capacidad, serían:

- Ejecución de swing (al aire) observando lanzamiento de la lanzadora. (Buscar momento de conexión).
- Salidas de base con movimiento de lanzadora.

- Recepción de fly en el exterior con corredora en posibilidades de avanzar: tiro con salto.
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