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Apuntes para el siglo XXI

Con este nimero finaliza una etapa en la re-
vista Apunts. Educacién Fisica y Deportes.
El equipo de direccion de la revista deja esta
publicacién después de seis afios de manda-
to y 24 nimeros editados (de 47 al 70).
Durante este periodo hemos crecido en
cantidad y calidad, pasando de ser una pu-
blicacién lider en el territorio nacional y lati-
noamericano en el ambito de las ciencias de
la actividad fisica y el deporte, a ser un refe-
rente importante de nuestro campo en el
area internacional de publicaciones con un
creciente impacto intelectual. Gracias a to-
dos por haberlo conseguido: autores por la
originalidad y la calidad de vuestros trabajos
desinteresados, a los lectores por vuestra fi-
delidad y complicidad y al INEF de Catalufna
por su apoyo institucional y financiero. Diri-
gir la revista ha sido para nosotros un placer
y un orgullo, ya que Apunts se ha convertido
en una eficaz embajadora de nuestro pensa-
miento en pro de un deporte y de una
educacion fisica que contribuya mejor a la
interpretacion y educacion del hombre.

En todos los nimeros hemos procurado
reafirmar nuestro compromiso inicial con
la calidad y originalidad de los trabajos pu-
blicados, en pro de la humanizacién de la
educacion fisica y el deporte y de la dignifi-
cacion de nuestro estatus cientifico y aca-
démico. Hemos tratado de publicar articu-
los genuinos, rigurosos y pragmaticos que
sean del interés de nuestros lectores y
que puedan contribuir al reto colectivo de
transformar y mejorar nuestro entorno.
Desde la orbita personal, hemos creido en
una revista abierta, tolerante, humanista,
independiente, dinamica, al servicio de
nuestra sociedad y participada principal-
mente por personas de nuestro entorno cul-
tural. Desde la o¢rbita técnica, hemos
defendido una revista genuina, cientifica,
profesional y divulgativa.

En este tiempo se han reestructurado las di-
ferentes secciones pluridisciplinares de la
revista en funcién de las areas de desarrollo
tedrico y practico de nuestro ambito so-
cio-profesional, sin menoscabo de los ejem-
plares dedicados a estudios tematicos con
caracter monografico. Hemos inaugurado el
“Foro José Maria Cagigal”, seccion fija en la
que se han ido editando los articulos de
marcado caracter humanistico en homenaje
permanente a nuestro gran pensador. Se ha
creado la seccion “Tesis Doctorales” con
los datos y restiimenes de las Gltimas tesis
doctorales leidas. Se han constituido las
secciones “El Deporte en el Museo” y “El
Deporte en la Biblioteca”. Se ha configurado
la seccion fija “Mujer y Deporte” con el fin
de otorgar un espacio propio a los trabajos y
experiencias relacionadas con esta temati-
ca. Se ha incorporado la seccién de “Entre-
vistas” con presencia variable. Y, ademas,
se ha introducido una linea nueva en el
apartado de editorial en la que el director de
la revista ha procurado marcar una linea de
pensamiento mediante editoriales que res-
pondian genéricamente al epigrafe “Apuntes
para el siglo XXI".

Desde el punto de vista formal, se han susti-
tuido y ampliado la “Normas de presenta-
cién de originales. Recomendaciones para
los autores” en aras de orientar a los autores
en la presentacion de trabajos mas unifor-
mes y rigurosos como corresponde a una
revista de alcance internacional. También
hemos intentado, desde el principio, que
nuestras portadas correspondiesen a moti-
vos artisticos (cuadros pictéricos, escultu-
ras simbolicas, disefos y representaciones
artisticas en general) sustituyendo progresi-
vamente a las fotografias clasicas, en linea
con el compromiso de la publicacion con el
arte y el humanismo. Finalmente, con la
irrupcion de las nuevas tecnologias como
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instrumentos de crecimiento y comunica-
cion Apunts cred en 1999 su péagina web
(http://www.inefc.es/apunts).

Durante el periodo 1997-2002 se inicié una
linea de continuidad y, a la vez, de progre-
sién en la trayectoria de la revista introdu-
ciendo paulatinamente estos cambios en la
estructura interna y externa. Nuestro objetivo
consistia en mantener los logros de la etapa
anterior y, desde una posicion estable y con-
solidada, reestructurar progresivamente to-
dos los aspectos de la revista sin incrementar
el presupuesto. En una primera etapa conse-
guimos que Apunts. Educacién Fisica y De-
portes fuese la primera revista escrita en
castellano del mundo en el &mbito de la edu-
cacion fisica y el deporte (en catalédn ya lo
era). Después, en una segunda etapa, hemos
trabajado para lograr que nuestra revista fue-
se un referente mundial entre todas las revis-
tas de caracter generalista, cientifica y divul-
gativa en las diferentes lenguas, con un
indice de impacto intelectual notable entre
las publicaciones de su género.

Este es precisamente nuestro reto actual,
consolidarnos entre las revistas de su gé-
nero de mayor impacto intelectual. Hemos
de seguir siendo embajadores de nuestra
ciencia, de nuestra historia, de nues-
tra cultura y de nuestros autores en las
otras areas culturales y conseguir un lugar
de prestigio entre las mejores publicacio-
nes periddicas de la comunidad interna-
cional. Desde esta Ultima editorial en la
hora agridulce de la despedida, agria por
dejar un proyecto intelectual tan estimu-
lante y dulce por haber cumplido honesta-
mente con nuestro compromiso, s6lo nos
resta desear larga y fructifera vida para
Apunts. Educacién Fisica y Deportes, la
revista de todos y para todos.

Javier Olivera Betran
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La actividad fisica y deportiva
en la Orden del Temple

= JOSE AQUESOLO

6

Instituto Andaluz del Deporte. Malaga

Abstract
The Order of Templar was recognized by
the Church in 1128 and suppressed in
1312. The Order, created to defend the
Holy Land roads from Muslim attacks,
followed the ascetic rules of the
Cistercian Order and the organizational
rules of the Augustinian one. Its main
feature was that it was made up of
combatant knights, their activities being
far away from those of other traditional
Orders, devoted to prayer and
contemplation.
Their rapid growth and diffusion (Holy
Land and Europe) helped Templars to
impose a series of action patterns on the
whole society. They made up a powerful
army ready to fight with a most efficient
rearguard in Europe providing for all their
needs.
The need for a hierarchical structure and
for every knight to keep fit bring about a
full set of rules covering every aspect of
life: the Latin Rule (1128), translated
into French (c.1140), the Retractions
(c.1156), setting up their customs and
traditions, the Hierarchical Statutes
(1230-1240) and the Considerations
(1257-1267), all are documents in
which there are detailed reference to
physical activity and to the attitude those
warrior-monks should adopt with regards
to sports and games (horse-riding,
falconry, hunting, chess...) and to
personal equipment, armaments and
preparation for combat.

Key words
history, middle age, military orders,
temple, games, physical activity

Resumen

La orden del Temple es reconocida por la
Iglesia en 1128 y suprimida en 1312.
Surgida para defender los caminos de Tie-
rra Santa de los ataques musulmanes, la
orden sigue las reglas cisterciense y agus-
tiniana. Su particularidad es que se forma
de caballeros combatientes, muy alejados
en su actividad de las érdenes tradiciona-
les, dedicadas a la oracién y la contem-
placion.

Su répido crecimiento y expansién (Tierra
Santa y Europa) hacen que el Temple impon-
ga una serie de pautas de actuacion a toda la
sociedad. Conforman un ejército en campana
con una organizadisima retaguardia en Euro-
pa que cubre todas sus necesidades.

Las necesidades de una estructura jerarquiza-
da y de que cada caballero estuviera en plena
forma fisica determinan toda una normativa
que abarca todos los aspectos de la vida: la
Regla latina (1128), traducida al francés
(c. 1140), las Retractaciones (c. 1156) que
determinan sus usos y costumbres, los Estatu-
tos Jerarquicos (1230- 1240) y las Conside-
raciones (1257-1267), son documentos en
los que también hay referencias detalladas a
la actividad fisica y a la actitud que debian
adoptar los monjes-guerreros ante deportes y
juegos (equitacion, cetreria, caza, ajedrez...)
asi como al equipamiento personal, al arma-
mento y a la preparacién para el combate.

Introduccion

La orden del Temple es reconocida por la
Iglesia en 1129 y suprimida en 1312. Sur-
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gida para defender los caminos de Tierra
Santa de los ataques musulmanes, la orden
sigue la regla ascética y organizativa cister-
ciense. Su particularidad es que se forma
de caballeros combatientes, muy alejados
en su actividad principal de las 6rdenes reli-
giosas tradicionales, dedicadas a la oracién
y la contemplacién. La Orden, surgida en el
contexto histérico de las Cruzadas (Garcia
Guijarro, 1995, y Runciman, 1997) y para
resolver problemas generados por éstas al
hacerse necesario un cuerpo militar estable
y permanente al servicio de los recién naci-
dos reinos cristianos de Oriente Medio

Su rapido crecimiento y expansion hacen
que el Temple imponga una serie de pautas
de actuacién a toda la sociedad. Conforman
un ejército en campana, uniformado, jerar-
quizado, con una disciplina y reglamentos
muy claros, y con unos objetivos igualmen-
te definidos (Curzon, 1886, y Upton-Ward,
2000). Ademas, cuenta con una organiza-
disima retaguardia en Europa que cubre
todas sus necesidades, financieras, de per-
sonal y de intendencia (Albon, 1913; Bar-
ber, 2001, y Melville, 1951).

La rigidez de una vida monastica, unida a
las especiales circunstancias de unos gue-
rreros permanentemente en combate re-
quieren una normativa muy detallada. El
hecho de que el Temple actlie como una
unidad militar, en un planteamiento cas-
trense muy alejado del que podia aplicarse
por los caballeros medievales y sus mesna-
das obliga, ademas a especificar con todo
detalle los derechos y obligaciones de cada
uno de los monjes guerreros, asi como su



equipo, el uso de los caballos, la alimenta-
cién y otros aspectos (como la instruccion
de los escuadrones montados para despla-
zarse y para combatir).

Regla y desarrollos
normativos

El Temple se rige, inicialmente, por su Re-
gla, fechada y aprobada en el Concilio de
Troyes en 1129. Redactada en latin, la Re-
gla consta de setenta y dos articulos. Los
debates sobre la datacion exacta y las dife-
rencias respecto a la primera version en
francés (c. 1139y con setenta y seis articu-
los, cuatro mas que la primitiva latina) no
son del caso y las diferencias en los articu-
los que nos interesan se citardn mas ade-
lante. En todo caso, se considera que la
redaccién de 1129 debe ser el final de un
texto que se fue elaborando y contrastando
con la realidad entre 1119y 1129 ya que
hace referencia a diversas acciones que se
prohiben, lo que indicaria que las mismas
se practicaban previamente (Barber, 2001,
pp. 30-36).

Hay que sefalar que a esta Regla original
se anaden, a todo lo largo de la historia del
Temple, nuevos articulos que regulan diver-
sas facetas de la vida de la Orden. Se dan
diversas duplicidades y ligeras contradic-
ciones ya que los articulos que se ven modi-
ficados por otros posteriores se mantienen
en su lugar original. Asi, al final, la Regla,
cuyos Ultimos anadidos se datan hacia
1268, acaba constando de seiscientos
ochenta y seis articulos (Pernoud, 1994,
p. 12).

De la lectura de estos documentos, asi
como de la correspondencia generada en
la época, cartas, crénicas y sermones, se
pueden enumerar como principios genera-
les y objetivos del Temple los siguientes:
a) defensa de los peregrinos que viajan por
Tierra Santa; b) por extension del anterior:
Defensa de los Santos Lugares; c) vida en
busqueda de una verdadera y renovada es-
piritualidad (propia de la visién cistercien-
se, y bernardiana, ante la situacion previa
cluniacense); d) votos propios de la vida
monastica: obediencia, pobreza y casti-
dad, e) obediencia directa y exclusiva al
Papa (Inocencio Il), y f) ampliacion de sus
primeros objetivos: lucha contra todo ene-
migo de la fe cristiana.

Estos Gltimos objetivos justifican la am-
plitud de las acciones del Temple, mu-
chas de ellas alejadas de Tierra Santa, y

bastantes de los problemas que sufriria la
Orden, pues la dependencia y obediencia
directa al papado creé una especia de pre-
latura personal, cuya importancia e in-
fluencia aumentaba al tratarse de un
cuerpo armado: el ejército estable y per-
sonal de la Santa Sede, liberado ademas
de toda dependencia del clero regular
(pronto dispusieron de sus propios cape-
Ilanes y oratorios, integrados en la estruc-
tura de la Orden) y de la jerarquia local de
la Iglesia (también estaban exentos de
obedienciay tributacién a los obispados o
abadias).

Bernardo de Claraval

y el “Elogio de la Milicia
Templaria”

Ante la reiterada peticion del propio
maestre del Temple, Bernardo de Claraval
—al que siempre se ha considerado inspi-
rador de la Orden y tedrico de la justifica-
cion de una actitud mas “activa” de la
Iglesia a la hora de defender sus ideas de
los ataques externos, tanto fisicos como
verbales— el abad cisterciense escribe en
1130 su “De laude novae militiae ad Mi-
lites Templi” (Claraval, 1947 y 1994).
En este documento, que hace una clara
exposicion de lo que se espera de los nue-
VOS monjes guerreros, aparecen citas cla-
ras y referencias muy expresas a las acti-
vidades ludico deportivas de la época, asi
como un uso de una figura deportiva para
asimilarla a la actitud de los templarios.
Asi, Bernardo, en el exordio que abre el
sermon, afirma:

“Alégrate, valeroso atleta, si vives y vences
en el Seror” (Claraval, 1994, p. 170y Rodri-
guez Campomanes, 1776, p. 196).

Describe el abad de Claraval como debe ser
la vida del templario:

“Vosotros sabéis muy bien por experiencia
que son tres las cosas que mas necesita el
soldado en el combate: agilidad con reflejos y
precaucién para defenderse, total libertad de
movimiento en su cuerpo para poder despla-
zarse continuamente, y decisién para atacar”
(Claraval, 1994, pp. 172-173).

A continuacion sigue una critica de las acti-
tudes de la época, por contraste de lo cita-
do, vy, entre ellas, la primera lista de pro-
hibiciones relacionadas con el juego y los
deportes en el seno de la Orden:

“Estan desterrados el juego del ajedrez o el
de dados. Detestan la caza y tampoco se en-
tretienen —como en otras partes— con la cap-
tura de aves al vuelo. Desechan y abominan
a bufones, magos y juglares, canciones pica-
rescas y espectaculos de pasatiempo por
considerarlos estupidos y falsas locuras”
(Claraval, 1994, p. 180).

La Excepcion, que se convierte en verdade-
ra obsesion en la Regla, es el cuidado de
sus equipos y caballos:

“se ocupan de reparar sus armas 0 coser Sus
ropas, arreglan los utensilios viejos, ordenan
sus cosas y se dedican a lo que les mande su
maestre” (Claraval, 1994, p. 180).

“... cuidan mucho de llevar caballos fuertes y
ligeros, pero no les preocupa el color de su
pelo ni sus ricos aparejos” (Claraval, 1994,
p. 181).

Parece que tales afirmaciones encajan
con el cambio de actitud detectado por
Cagigal en la Iglesia, que a partir de una
aprobacién inicial de los juegos de la épo-
ca trata de evitar los excesos, basados en
la profesionalizacion de los contendien-
tes, en el uso de las justas y combates
para ajustes de cuentas personalesy en la
muerte de algunos de los participantes en
estas acciones:

“La Iglesia tuvo que intervenir, con las prohi-
biciones, a fines del siglo Xil'y Xl por los pa-
pas Alejandro Il e Inocencio Ill, y en el X1,
Clemente V amenazé con la excomunién a
los que recalcitrasen en la practica de estos
juegos sangrientos” (Cagigal, 1996, p. 154).

Varios concilios refuerzan esta actitud con
toda claridad (Flori, 2001). En todo caso,
Cagigal, experto en las dos materias de las
que habla en esta ocasién, da una justifica-
cion de la practica deportiva que contradice
la que pudiera deducirse de la actitud de
Bernardo y de la Regla templaria cuando
prohibieran los deportes:

“lEI deporte creal un habito de mecanismos
psicolégicos por el que se facilita el dominio
espontaneo de los elementos nobles del es-
piritu sobre los inferiores... Entre las varias
fuentes que contribuyen a este definitivo
equilibrio, una es la integridad fisica, de la
cual es salvaguardia la misma mortificacién.
Esa integridad fisica contribuye a la integri-
dad total, de la que resulta el equilibrio: de
ahi facilmente hacia la perfecciéon” (Cagigal,
1996, p. 164).
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Ciencias aplicadas

Habra que buscar, entonces, en el Temple
una razoén para la prohibicién de los juegos y
deportes, que vamos a ver ahora con detalle,
no en el hecho de la practica deportiva como
accién para mantener controlado el cuerpo,
sino en el componente lidico y disgregador
de la concentracion espiritual que también
conlleva, componente de juego que, segln
el mismo autor, es el que predomina en el
deporte del siglo XII.

La Regla templaria seguira, como no podia
ser de otra forma, los pasos marcados por
Bernardo, aunque aclarando y contextuali-
zando alguna de las prohibiciones y abrien-
do, también, posibles excepciones a lo tan
claramente proscrito en un principio.

Caracteristicas generales
de la organizacion del Temple

El Temple define un espiritu de cuerpo, de
equipo, propio de los modernos ejércitos y
sus unidades de élite, y también de los equi-
pos deportivos, que choca claramente con la
actitud de los caballeros de su época y con su
concepcion del combate, y también del ocio.
Como iremos viendo a continuacion al entrar
en detalle en el mundo ltdico y deportivo que
se les define, reproducen muy claramente, a
sensu contrario, eso si, lo que debia ser pro-
pio y habitual en el siglo (Llull, 2000; Man-
del, 1986, pp. 115-140; Maura, 1997,
pp. 167-187; y Pedraz, 2000).

La orden dispone de un marco de referen-
cia muy claro para sus actuaciones: a) los
objetivos son muy concretos; b) las nor-
mas y reglas son muy claras; c) la estruc-
tura y jerarquizacién de la misma estan
perfectamente definidas; d) se reparten
nitidamente las tareas y funciones; f) se
define una preparacion —fisica y mental—
especifica y apropiada a los fines perse-
guidos, g) se establece un sistema de
premios y castigos de acuerdo con las ac-
ciones de cada uno, y h) se establecen
claramente los rasgos diferenciadores de
los miembros del equipo: estética, actitud,
gestos, formas de expresarse y comportar-
se, uniformidad, simbolos... En suma:
todo aquello que hace al miembro de un
equipo o de una unidad sentirse diferente,
y orgulloso, por pertenecer al mismo.

La famosa cruz roja que lucian en sus habitos
y en las capas, culmen de la identificacion

corporativa, no aparecera hasta que, el 24 de
abril de 1147, el Papa Eugenio IlI, asistiendo
a un capitulo del Temple en Paris, les conce-
da tal prerrogativa.

El plan de vida
de los templarios

La vida diaria de un templario se atenia a
la divisién en horas candnicas del dia,
como en el caso de cualquier otro monje
(Bordonove, 1993). La regla no olvida en
ningln momento la importancia de las
obligaciones espirituales de los monjes
guerreros: rezar, asistir a los diversos ofi-
cios, son acciones prioritarias. Sin embar-
go, no olvidan que la Orden se crea para
combatir a los enemigos de la fe y, por
ello, debe haber tiempo para realizar efi-
cazmente todas aquellas tareas que con-
tribuyan a que este fin se consiga con éxi-
to. Incluso se llega a establecer que,
cuando el templario deba atender a sus
obligaciones militares, la asistencia a de-
terminados actos religiosos se podra com-
pensar mediante el rezo de diversas ora-
ciones (articulos 279 a 313).*

Vestuario

Con respecto al vestuario, éste aparece ci-
tado ciento ochentay cuatro veces en la re-
gla. Se presta especial atencién al uso del
habito: es muy importante que sélo lo lleve
quien debe [68]y su uso de forma irregular
puede conllevar castigos. También desta-
ca el que las prendas se atengan a lo pre-
visto: el manto debe ser de un solo color
[17], que varia segun la graduacién. Por
otro lado, se establece con todo detalle la
uniformidad de acuerdo con los momentos
del dia o con el lugary el clima [20] donde
estén los hermanos. En todo caso, se insis-
te con gran énfasis en que “no deberian te-
ner adorno o lujo alguno” [18], hasta el
punto de que si alguno quisiera “disponer
de un habito mas hermoso... se le dé el
peor” [19].

Es importante que las prendas se usen
como se indica y siempre en blsqueda de
una mayor eficiencia en el combate. Por
ello, y por considerarse orientalizantes, se
prohiben los “zapatos puntiagudos y los de
cordones” [22].

Armamento

Algo similar ocurre con respecto a las armas y
el equipo de combate. Cien citas hacen refe-
rencia a tal aspecto de la vida templaria. En
ellas se enumeran algunas de las armas pro-
pias de la época: arco largo [F55, 562...],
ballesta [F55, 102, 173...], espada [82,
138, 173...], daga [557], maza [317...],
maza y armas turcas [138, 427...]1 y lanza
[F53, 77, 82...1. Entre el resto del equipa-
miento destaca la atencién al chapeau de fer
[138, 141], escudo [F53, 77, 138...], la
cota de mallas [141, 4271, calzones de hie-
rro y camisote [138, 322], y el casco [138].
Sin embargo, a la vez que se detalla al méa-
ximo el equipo, como tantas otras cosas, no
hay referencias de ningln tipo al entrena-
miento individual con ellas por parte de los
hermanos. Este verdadero manual de ins-
truccion militar se detiene en la instruccion
a caballo de los caballeros, sobre todo en su
instruccion en grupo, en escuadrones (Ben-
net, 1992), pero no da ninguna pista sobre
el entrenamiento necesario para esa actua-
cion. También, con el autor citado,

“there are no references to the organization
or tactics of the infantry who made up a large
part of the Templar armies” (Bennet, 1992,
p. 177).

Condicion fisica y salud

Con respecto a lo que, genéricamente, po-
driamos definir como “condicion fisica” o, tal
vez mejor, salud, la Regla dedica ciento cua-
renta y siete citas. Cincuenta de ellas detallan
coémo tratar a los hermanos enfermos, once
se detienen en los heridos en combate, se-
senta y tres hablan de la alimentacion y trein-
ta y tres del ayuno monastico. Sin embargo,
como hemos dicho antes al sefalar que da-
ban prioridad a determinados trabajos sobre
sus oraciones, el ayuno nunca podré entorpe-
cer o afectar a las necesidades del servicio, lo
que no evita un toque vegetariano: “de todos
es sabido que... comer carne corrompe el
cuerpo” [26]. El ayuno no rige para los her-
manos “débiles y enfermos” [28] y siempre
se debe ejercitar con mesura: “prohibimos a
todos los hermanos que se excedan en la
abstinencia” [34], prohibicion que se debe
hacer, evidentemente, pensando en los obje-
tivos militares de la Orden.

* Desde aqui, la cita a un articulo concreto de la Regla que aparezca en el texto se incluird a continuacion del mismo entre corchetes. Las citas no seran exhaustivas ni haréan refe-
rencia a todos los articulos que traten del asunto; si hubiera articulos en la Regla Primitiva (segun la edicién espafiola de Upton-Ward) que traten de un asunto, no se citaran los

de los Retrais, salvo casos muy concretos.
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Las citas a la disciplina y los castigos son
muchas y muy concretas. Veintitrés de ellas
se refieren a castigos corporales, el articulo
[267] detalla los motivos de los mismos. En
este asunto la Regla es un tanto criptica y no
los especifica. Si afirma que pueden ser en-
cadenados y luego indica el nimero de ve-
ces que se le aplicara el castigo. Suele con-
sistir en ayunar y comer en el suelo en lugar
de en la mesa con el resto de los hermanos.
Realmente, el Unico castigo fisico que se in-
flinge provocando dolor se describe sélo me-
diante la indicacién de que es un “castigo
corporal” [267], o de que el hermano debe
desnudarse [406, 468]. La mayor claridad
se consigue cuando se explicita que el casti-
go se administrard “con un latigo” (o con un
cinturdn si no tuviera el latigo) [502].

Por fin, tres citas hacen referencia a la hi-
giene de los hermanos, sobre todo al corte
de pelo: “el panero deberia asegurarse de
que el cabello de los hermanos esté tan
bien cortado” [21]. Y més: “ni tampoco
deberian llevar sus cabellos o sus habitos
demasiado largos” [22]. En [21] se insiste
ademas en lo mismo con respecto a barbas
y bigotes. La razén de esa exigencia de hi-
giene y aseo personal también se aclara:

“Los que sirven a Dios es necesario sean
limpios en lo interior y exterior, pues asi lo

afirma el Senor: ‘Sed limpios, porque yo lo
soy”” [Regla Latina 29].

Caza y pesca

Las citas que se centran en aspectos rela-
cionados con los deportes de la época apa-
recen a todo lo largo de la Regla, desde los
articulos de las primitivas latina [L] y
francesa [F1.

La caza es objeto de una especial atencién
y detalle, y en especial la cetreria, y se dan
los motivos:

“Que ninguno se atreva a coger ave con ave:
no conviene a la Religién llegarse de tal
suerte a los mundanos deleites... ningun
hermano presuma ir por esta causa con
hombre que caza con gavilan u otra ave”
[L.46].

La prohibicién se repetira en la redaccion
de diez afios después: “prohibimos colecti-
vamente a todos los hermanos que cacen
un ave con otra ave” [F.55]. A esta restric-
cion concreta se acumulan otras referen-
cias a la caza de cualquier tipo:

“que no vayan al bosque con arco largo o ba-
llesta para cazar animales o para acompanar
a quien haga tal cosa, salvo para salvarlo de
los paganos infieles” [F.55].

Y alin con mas detalle:

“Tampoco deberiais seguir a los perros... ni
espolear un caballo por el deseo de capturar
a una bestia salvaje” [F.55].

Estas prohibiciones genéricas de la Regla
primitiva se atentan ligeramente con el
paso de los anos:

“Que ningdn hermano busque comida... [sal-
vo] peces, aves y animales salvajes... [si los
consiguel sin cazarlos; pues la caza estd
prohibida por la Regla... [y no buscar otra co-
mida] salvo peces si saben cémo capturarlos
ellos mismos, o bestias salvajes si saben
cémo capturarlas sin cazar” [1511.

Lo que no se dice es cémo lograr tal obje-
tivo. Los posteriores apartados de la Re-
gla, sobre todo las Penitencias, parecen
buscar una justificacion a tales 6rdenes
radicales. La pérdida del habito, el mayor
castigo de los previstos, aparte de la se-
paracion de la Orden, se daria “si un her-
mano caza y algun mal se deriva de ello”
[256], o, casi en una repeticidn literal: “si
un hermano va de caza y algin dano se
deriva de ello” [601]. En la parte final de
las penitencias se describen casos con-
cretos y la pena que se aplicé: “un herma-

Diversas cruces templarias o relacionadas, de izquierda a derecha:

a) Orden de Cristo (Portugal) que surge tras la disolucion del Temple y
acoge a muchos de los caballeros.

b) Cruz habitualmente usada por la Orden de Malta, que es sucesora de la
Orden del Hospital (San Juan).

c) Cruz del Temple (aunque haya variantes, parece que seria las mds
correcta).

Sello del Temple (posiblemente seria usado por alguno de los maestres, en el
Temple sélo se cita al superior tnico de la Orden como Maestre, no existe el
“Gran Maestre”).

Fuente de la imagen: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria
(2.2 ed.), Madrid: Siruela, 1994 (en contracubierta).

Sello del Temple, muy posiblemente falso.
(Internet).

Andreas Beck, El fin de los templarios, Barcelona: Peninsula, 1993.

Otro sello de algtin maestre del Temple.
Fuente de la imagen: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria
(22 ed.), Madrid: Siruela, 1994 (en cubierta).
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no cogié su mazay se la tiré a un pajaro”
[605]. En este caso, el péjaro estaba po-
sado a la orilla del agua y la maza cayé
dentro por lo que no se pudo recuperar, el
hermano fue perdonado. No tuvo tanta
suerte otro que, “cazando una liebre a ca-
ballo, éste murié” [606]. A pesar del ate-
nuante que suponia que el hecho aconte-
ci6 en Chipre y no en zona de guerra, el
hermano perdi6 el habito. De nuevo el ex-
tremo cuidado de las cabalgaduras se im-
ponia a todo lo demas.

Una excepcion:
cazar leones

Si hay una excepcion a esta rigida norma: la
caza del ledn. La Regla dice: “Que al Leon
[sic]l siempre se hiera. Porque él [sic]l anda
circulando, buscando a quien deborar
[sic]” [L.48].Y: “El ledn llega sigilosamen-
te en busca de alguien a quien devorar y
sus garras estan alzadas contra todos los
hombres y las manos de todos los hombres
estén alzadas contra é/”. Aunque el origen
de esta afirmacion puede ser de tipo espiri-
tual: “Vuestro adversario, el Diablo, ronda
como ledén rugiente, buscando a quien de-
vorar” (I Pedro, 5, 8-9), también hay que
tener en cuenta que la proteccién de los pe-
regrinos, primer motivo y causa del Tem-
ple, no implicaba defenderlos sélo de asal-
tantes y bandidos sino también de las fieras
salvajes que habitaban la Palestina del si-
glo XlI, y entre ellas, evidentemente, los leo-
nes eran el mayor y mas temible enemigo.

Sobre los caballos

El entretenimiento y juego con los caballos,
en unos jinetes natos, debia ser lo mas nor-
mal y propio de personas acostumbradas a
vivir sobre la silla. Y de ello se deduce que
caballeros de noble origen, acostumbrados
desde la infancia a desplazarse y a comba-
tir montados (Cagigal, 1996, p. 54; Duby,
1995, pp. 49-52, y Flori, 2001, pp. 62-
65) tendrian grandes tentaciones de hacer,
para su divertimento o para ver quién era el
mejor, lo que venian haciendo toda la vida.
Por ello, la Regla también se detiene en el
uso de las monturas con gran detalle. Defi-
ne el nimero y tipo de caballos que deben
tener los caballeros seglin su graduacion,
los usos que se les deben dar, sus equipos,
bocados, estribos, sillas, herraduras, etc.,
con toda precision a través de ciento veinti-
séis citas. Y, desde luego, se preocupa de

que las monturas no se hieran sin motivo,
no se regalen ni se pierdan [255, 456, 557
y 596]. Mantienen la sobriedad y uniformi-
dad igual que en las prendas personales,
ninguna de las ligerezas de los caballeros
“del siglo” son permitidas:

“De ninguna manera queremos sea licito a
ningun hermano comprar ni traer oro o plata,
que son divisas particulares, en los frenos,
pectorales, estribos y espuelas, pero si estas
cosas les fueren dadas de caridad y estos ins-
trumentos usados, al tal oro o plata se les dé
tal color que no parezca y reluzca espléndida-
mente que parezca arrogancia” [L.371.

La prohibicion se repite en la Regla en fran-
cés: “que ningun hermano tenga una brida
adornada” [F.52]

Por supuesto, el uso por criterios propios de
los caballos esta prohibido, aunque hay al-
gunos indicios de que la normativa deja un
cierto margen a los hermanos. Incluso apa-
rece citado con nombre especifico un lugar,
“la pista”, que pudiera hacer referencia a
algun tipo de espacio delimitado y definido
en el que los jinetes entrenarian su instruc-
cion. Es curioso sefalar que se asocia en
casi todos los casos el montar a caballo con
el bano. Se suceden las indicaciones:

“Ningin [hermano] puede dar permiso...
para correr caballos, baharse... a menos que
el Maestre lo dé” [95], “Ilos comandantes] no
pueden dar permisos para... correr caba-
llos... alli donde esté el maestre sin su per-
miso” [128], “El comandante de los caballe-
ros... [da permiso] para... banarse o correr
caballos al galope” [137], “Ningtin hermano
puede banarse, derramar sangre... o galopar
sin permiso” [144].

Aunque luego, incluso parece ponerse limite
al esfuerzo, pero no prohibirse el mismo:

“Ningun hermano puede enfrentar impetuo-
samente a su caballo en una carrera con el
de otra persona durante mas de medio tramo
sin permiso” [315]

Més adelante no aparece como prohibido el
hecho de montar segun el propio criterio,
sblo se exige que el puesto que ocupe el
hermano no quede vacio con el consiguien-
te peligro que pudiera producirse: “Cada
hermano que salga a montar por placer de-
beria dejar su sitio y su equipo bajo el
mando de otro hermano” [316]. Incluso
hay algunas excepciones ya claramente
permisivas: “Si algtn hermano desea po-
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ner a prueba a su caballo... puede montar
para irse un rato sin permiso” [162], y una
limitacién temporal que reduce la distancia
hasta la que se pueden llegar: “si sale a
montar durante el mismo dia por apetecer-
le, debe comer en el mismo lugar de donde
sali¢” [323].

Deportes de combate

Aunque este grupo de actividades deporti-
vas pareciera el méas extendido, y peligroso,
de la época, sin embargo la Regla primitiva
no se fija en él de forma diferenciada, salvo
en una referencia paralela a la de los ador-
nos en los arreos de los caballos: “No se
tenga cubierto en las astas, escudos, y en
las lanzas, porque entendemos que no
aprovecha sino dana” [L.381, y “Que nin-
gun hermano cubra su escudo o su lanza,
pues no hay ventaja alguna en ello y, antes
al contrario, entendemos que puede ser
muy perjudicial” [F.53].

En el resto de la Regla el tratamiento de las
justas es paralelo al que se sigue para las ca-
rreras de caballos, y en los mismos articulos:
“Ningtn [hermano] puede dar permiso...
para... hacer justas... a menos que el Maes-
tre lo dé” [95], y “[los comandantes] no
pueden dar permisos para... librar justas
alli donde esté el Maestre sin su permiso”
[128]. Podria inducir a equivoco la redac-
cién, podria ser que el conceder el permiso
correspondiera siempre al Maestre o que
éste le quedara reservado so6lo en caso de
estar él presente en el lugar donde se pensa-
ra librar el combate.

Un ultimo articulo sf parece aceptar el he-
cho de que se libren justas, y pone limites
dando las razones de ello. El articulo deta-
Ila muchas de las normas y permisos, para
el ejercicio, aunque ya se ha citado breve-
mente en el apartado correspondiente a los
caballos, lo reproducimos integramente por
su interés global:

“Cada hermano deberia cuidar celosamente
de su equipo y sus caballos. Ningin hermano
deberia montar su caballo si éste no esta des-
cansado, o galopar sin permiso, y especial-
mente el que no esta usando; puede salir a
dar una vuelta yendo al paso o al trote. Nin-
gun hermano deberia hacer una pista com-
pleta sin permiso. Si no lleva una ballesta y
desea montar un caballo en la pista, puede
hacer un tramo o dos o tres sin permiso si asi
lo desea. Ningtn hermano puede enfrentar
impetuosamente a su caballo en una carrera



con el de otra persona durante mas de medio
tramo sin permiso. Ningun hermano deberia
hacer una pista completa sin permiso, ni lle-
var armas sin permiso, pero puede hacerlo
por media pista. Cuando los hermanos tienen
intencién de hacer una pista, deberian poner-
se las botas. Cuando los hermanos hacen una
justa, no deberian arrojar lanzas pues esta
prohibido por las heridas que ello podria cau-
sar. Ningtn hermano deberia cepillar a su ca-
ballo, ni hacer nada para lo que sea necesario

permanecer alli, sin permiso” [315].

El articulo nos sugiere varios comentarios:
En principio pareciera que se puede hacer
todo lo que se menciona, siempre que se
cuente con el permiso oportuno. Por otro
lado, el criterio restrictivo parece basarse
en la prioridad que se da a la seguridad de
los caballeros y no en el hecho de jugar en
si mismo. Y otra cosa digna de mencién
en un grupo que parece siempre actuar en-
cerrado sobre si mismo: la competicion se
entablaria con “otra persona” y no con otro

hermano, lo que hace suponer que el redac-
tor se refiere a alguien ajeno a la Orden.
Obsérvese que regularmente se usa el tér-
mino “hermano” para definir relaciones
entre personas dentro de la Orden. En este
caso, y en aquel otro ya comentado en el
que un hermano acompana a alguien exter-
no al Temple a cazar, hay que pensar que el
uso del concepto “otra persona” quiere re-
saltar que las competiciones no se debian
realizar con alguien ajeno a la Casa.

(=Y

sabio.

o

2001, p. 69.

de San Juan del Hospital).

Imagen de un caballero y un musulmdn, jugando al ajedrez. Fuente: Manuscrito de El Escorial, falto de portada, titulo
manuscrito: Juegos diversos de ajedrez, dados y tablas con sus explicaciones ordenados por mandado del rey don Alfonso el

7 La misma imagen, invertida y jcon una cruz templaria en el pecho del caballero! Tomada de Andreas Beck, E fin de los
templarios, Barcelona: Peninsula, 1993. Se cita como fuente una “miniatura del siglo xi, Biblioteca de El Escorial”.
8 Guillermo el Mariscal. Fuente originaria: Mateo de Paris, Historia mayor. Tomada de Andrea Hopkins, La edad de la
Caballeria. Madrid: Raices, 2001, p. 36.
Imagen de caballeros templarios en un sepulcro de la iglesia (también templaria) de Santa Maria la Blanca de Villalcazar de
Sirga. Tomada de Gonzalo Martinez Diaz, Los templarios en la corona de Castilla. Burgos: La Olmeda, 1993 (cubierta).

10 Salterio de Westminster (s. XIl). Tomada de Georges Duby, £l siglo de los caballeros. Madrid: Alianza, 1995, p.118
11 A pesar de las cruces supuestamente templarias, la imagen reproduce a Godofredo de Bouillon (I Cruzada), por tanto es previa
a la fundacion de la Orden.

12 Wolfram von Eschenbach, autor de Parzival, (c. 1200), donde se cita a unos caballeros blancos denominados “templeise”.
Manessische Liederhadschrift, Heidelberg, s. XIIl. Tomada de Andrea Hopkins, La edad de la Caballeria. Madrid: Raices,

13 Fresco de finales del s. XIl en el muro de la capilla templaria de Gressal. Tomada de Gonzalo Martinez Diaz, Los templarios en
los reinos de Espafia. Madrid: Planeta, 2001 (cubierta).

14 Braun & Schneider, The history of costume, Plate #16 — “Twelfth and Thirteenth Centuries - Military and Religious Orders”,
Munich, 1861-1880. Tomado de http://www.siue.edu/:COSTUMES/ PLATE16DX.HTML

15 Braun & Schneider, The history of costume., Plate #17 — “Thirteenth Century - German and Italian”. Munich, 1861-1880.
Tomado de http://www.siue.edu/COSTUMES/PLATE17DX. HTML

16 Interpretacién actual. Tomada de Andrea Hopkins, La edad de la Caballeria. Madrid: Raices, 2001, p. 72. Esta si que parece
una imagen bastante real de cémo vestian los templarios a mediados del siglo XlII (el caballero de negro es de la Orden
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12

17 Conquista de una fortaleza.
Cuadro de Henry Decaisne.
Tomada de Historia y Vida,

n.2 410, p. 43.

18 El cruzado. Cuadro de Carl
Friedrich Lessing. Tomada de
Historia y Vida, n.2 410, p. 44.

19 Jacques de Molay, chef dels
templiers (Gltimo maestre de la
Orden). Grabado de
Ghevauchet (s. xix). Tomada
de Piers Paul Read, Los
templarios. Barcelona: Vergara,
2000, s.p.

El aspecto y el papel de socializacion de los
deportes medievales se refuerza con estos
detalles y hay que destacar como los legis-
ladores templarios tratan de limitar su efec-
to dentro de la Orden siempre que pueden.

Juegos y apuestas

Hay otros aspectos de los juegos que no son
tan asimilables por la Regla: los juegos de
mesa y las apuestas. Hay una cita breve,
dentro de las Penitencias, a lo nefasto de
apostar el habito [558]. Pero hay un articulo
que recoge todo lo referido al asunto:

“Ninguno deberia hacer una apuesta, ni por
un caballo ni por ninguna otra cosa, excepto
una flecha sin hierro, o cualquier otra cosa
que no le cueste dinero a él 0 a ningtn otro,
como una linterna abierta, o un mazo de ma-
dera, o clavijas de tienda o de acampar. Y
esas mismas cosas, que no cuestan dinero
como se ha dicho antes, un hermano puede
darselas a otro sin permiso. Y cada hermano
del Temple puede apostar contra otro herma-
no, con sus ballestas, diez cabos de vela sin
permiso, pero no mas; y puede perder ese
numero en un dia; y puede apostar la cuerda
gastada de su ballesta por los cabos; pero
bajo ninguna circunstancia puede dejar la
cuerda por la noche sin permiso. Y el herma-
no ni puede ni debe hacer otra apuesta sobre
el tensado de una ballesta.” [3171]

Para los aficionados a las apuestas se enu-
meran naderias u objetos sin valor alguno.
Una segunda parte del articulo se fija en los
juegos de mesa:

“Y que sepan todos que un hermano del Tem-
ple no deberia jugar a otro juego que las ma-
relles, al que cada uno puede jugar si asi lo
desea, por placer y sin hacer apuestas. Nin-
gun hermano deberia jugar al ajedrez, back-
gammon o eschancons” [317].

Es curiosa la aprobacién del juego de las
marelles en medio de tanta limitacion.
Antes de convertirse en un juego infantil de-
nominado rayuela o truquemé en nuestro
pais, las marelles fue un juego de mesa,
descrito asi: “(Déb. XIVe) Jeu qui consiste a
poussser des jetons, pinos ou cailjoux sur
un carré, le gagnant étant celui qui par-
vient a aligner ses trios jetons sur I'une des
quatre lignes médianes ou diagonales du
carré”. Es decir: los templarios podian jugar
al “tres en raya”.
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Sin embargo, con el ajedrez, tomando al
pie de la letra la indicacion de Bernardo de
Claraval, y con el backgammon y las ex-
changons, no hay posibilidad ninguna de
transigir. Y hay razones para ello: sobre la
violencia del ajedrez en la época, puede
verse el uso que da a las fichas y tablero el
caballero Galvany una de sus damas en un
texto contemporaneo de nuestros caballe-
ros, editado hacia 1200:

“La reina corrié de un lado para otro buscando
en la torre algo para defenderse de esos trai-
dores. Entonces la muchacha encontré sélo
unas figuras de ajedrez, de piedra, y un gran
tablero de marqueteria, que llevé a Galvan
para luchar. El tablero estaba colgado de una
cadena de hierro y de ella lo cogié Galvan. So-
bre este escudo a cuadros se jugd mucho al
ajedrez: le hicieron muchos agujeros. Oid
también lo que hacia la dama. Fuera el rey o
la torre, los lanzaba contra los enemigos. Las
piezas eran grandes y pesadas. Se dice de
ella que hacia caer involuntariamente de ro-
dillas a todos los que alcanzaba con sus dis-
paros” (Eschenbach, 1999, p. 203).

Con respecto a las exchangons, no apare-
cen referencias a un juego con un nombre
como el citado en la Regla: Una aproxi-
macion etimoldgica al término empleado
en francés antiguo podria hacer suponer
que se trata de alguna variante del mismo
ajedrez (échec en francés, escacs en ca-
talan).

Razones de una actitud
y conclusiones

En definitiva, de todo lo dicho hasta aqui,
se podrian dar algunas razones que justifi-
carian la actitud, ciertamente critica, del
Temple hacia los juegos y deportes de la
época:

= Se consideran una distraccion de lo
principal: su vida de espiritualidad y
combate.

Lo frivolo de los juegos y el entorno en el
que éstos se desarrollaban no los hacfan
aconsejables para unos monjes guerre-
ros, permanentemente ocupados, que
consideraban la ociosidad como un pe-
cado.

La presencia femenina que acompana a los
juegos medievales implicaba un evidente
riesgo de pecar (Wace, 1984, p. 43). Tén-
gase en cuenta que la Regla trata de evitar
todo contacto con las mujeres, llegando in-



cluso a prohibirse al caballero besar a su
madre 0 a sus hermanas.

La posibilidad de comenzar jugando y
acabar peleando o discutiendo por causa
del propio ardor del juego.

La posibilidad de herirse, perder eficacia
en el combate, dafnar los caballos o de-
teriorar el equipo confiado a cada her-
mano.

Como conclusiones generales del presente
texto, podriamos citar las siguientes:

Los documentos oficiales del temple
atienden repetida y expresamente a la
actividad ludico deportiva de sus miem-
bros (aunque sea para prohibirlas en las
maés de las ocasiones).

Se presta una especial atencion a la sa-
lud, la higiene y la alimentacion equili-
brada de los hermanos.

El deporte y el juego tienen un im-
portante papel social y de relacién in-
terpersonal y entre los géneros en el
periodo, por ello se insiste en tantas
prohibiciones en la Regla. Si ello fuera
algo menor, no mereceria tanta aten-
cién y vigilancia.

Tal vez por esta misma aficién impara-
ble, algunas de las actividades se con-
sienten, al menos de hechoy restringidas

al interior de la Orden, ya que pudiera pa-
recer imposible el estricto cumplimiento
de tales prohibiciones, incluso en gente
tan voluntariosa como los hermanos de la
Orden.

La tendencia que subyace bajo las nor-
mas templarias al respecto seria —ya
que era imposible eliminar lo “caballe-
resco” incluso dentro de la Orden—, en
palabras de san Bernardo, sustituir la
caballeria “del siglo, o malicia” por la
verdadera “milicia celeste” que susti-
tuye a la dama terrestre, a la que sirve
el caballero, por la dama celeste: la Vir-
gen Maria.

Este tipo de actividades se consideran
una posible causa de dispersion mental,
de debilitamiento de la espiritualidad, un
posible origen de enemistades y peleas.
Sin embargo, tanto las carreras de caba-
llos como las justas parecen permitirse
de hecho, aunque en todo caso sélo entre
los propios hermanos, e incluso reglarse
en alguna medida.

En un mundo en el que la caza era tal vez
la accién deportiva méas importante y ex-
tendida, tanto en la cristiandad como en el
Islam, y dentro de un contexto tan amplio
de prohibiciones, al menos sirva de alegria
final la exhortacion directa a cazar leones,
incluso aunque bajo tal deseo subyaciera

una cierta imagineria espiritual... como en
casi todo lo demés.
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Bois-Maury. Khaled. Barcelona:
Norma, 1999, p. 6.
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Ciencias aplicadas

También estan Guillermo de Tiro: Recueil des his-
toriens des Croisades. c. 1175, que hace mul-
tiples referencias a las acciones de los templa-
rios (no consta edicién en nuestro pais); y Jaco-
bo de Vitry. Historia orientales (manuscrito ori-
ginal del siglo Xill), Paris, 1597.

Muy recomendables, ademas

Bernardo de Claraval: Elogio de la Nueva Milicia
Templaria, Madrid: Siruela, 1994.

Bordonove, G.: La vie quotidienne des tem-
pliers au Xllle siecle, Paris: Hachette, 1975.
(Existe version espafola: La vida cotidiana
de los templarios en el siglo XIII, Madrid:
Ediciones B, 1993.)

Melville, M.: La vie des Templiers, Paris: Galli-
mard, 1951. (Existe version espafiola: La
vida secreta de los templarios. Girona: Tikal,
1995.)

Y también

Beck, A.: El fin de los templarios, Barcelona:
Peninsula, 1996.

Mestre Godes, J.: Los templarios, Madrid:
Circulo de Lectores, 1999.

Para el Temple en Espana

Ledesma Rubio, M. L.: Templarios y Hospitala-
rios en el reino de Aragdn, Zaragoza, 1982.

Martinez Diez, G.: Los templarios en la Corona
de Castilla, Burgos: La Olmeda, 1993.

—: Los templarios en los reinos de Espafa, Ma-
drid: Planeta, 2001.

—: La cruz y la espada. Vida cotidiana de las
drdenes militares espafolas, Barcelona: Pla-
za & Janes, 2002.

Para una visién de contexto,
entre muchas otras

Garcia-Guijarro Ramos, L.: Papado, Cruzadas y
ordenes militares, siglos XI-XIIl, Madrid: Céa-
tedra, 1995.

Maalouf, A.: Las cruzadas vistas por los rabes,
Madrid: Alianza, 1989.

Runciman, S.: Historia de las Cruzadas, Ma-
drid: Alianza, 1973 (3 vols.).

Para una vision “curiosa” y en castellano,
aunque tengan errores historiograficos
por algunas creencias falsas de la época,
se pueden ver, entre otras

Bruguera, M.: Historia general de los caballeros
del temple, Madrid, 1882 (existe edicion

facsimil: Paris-Valencia, 1999 y también:
Madrid: Alcantara, 2000, 5 vols.).

Lopez, S.: Historia y tragedia de los templarios.
Madrid, 1813. (Existe edicion facsimil: Pa-
ris-Valencia, 1998).

Rodriguez Campomanes, P.: Disertaciones his-
téricas del Orden y Caballeria de los Tem-
plarios, Madrid, 1776. (Existe edicién facsi-
mil, entre otras: Vigo: Luis Escudero Cillero,
1994.)
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du Temple, Paris, 1913.
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new Knighthood. A history of the Order of the
Temple, Cambridge: University Press, 1994).

Bennet, M.: “La Regle du Temple as a Military
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Siruela, 1994, pp. 167-223 (que sera el que
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Curzon, H. de: La régle du Temple, Paris:
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Orden. Curzon utiliza el manuscrito de Di-
jon, de principios del siglo Xl (para la Regla
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trén (1139) se prohibieron “esas detestables
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dra, 1995.

Inocencio II: Bula Omne Datum Optimum, 1139
(La bula exhorta al Temple a “dedicar sus vidas
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Abstract

This essay is part of much more
extensive research which
intends to study the teacher’s
thought and analyse the factors
that affect his decisions when
solving certain points of his
teaching tasks, taking Physical
Education as a main

reference.

The teacher’s implicit theories
about education are in a group
of aspects which condition his
decisions. These theories are a
bunch of personal beliefs which
rule the teachers’ behaviour in
front of a specific situation. This
essay intends to get a closer
approach to these theories and
analyses them according to
their presence and influence on
the teachers’ thinking and their
consequences on the teaching
and learning process.

This research follows a cross
curricular pattern and tries to
depict and interpret at the
same time the group of factors
that form these theories in the
obligatory secondary

stages.

Key words

mediational paradigm, teacher’s
thinking, implicit theories

Resumen

Este trabajo forma parte de una investiga-
cién mucho mas amplia que, tomando la
programacion de la Educacion Fisica como
eje referencial, pretende estudiar el pensa-
miento del profesor y analizar los factores
que inciden en las decisiones que éste toma
cuando resuelve ciertos aspectos vincula-
dos con sus tareas docentes.

Entre el conjunto de aspectos que condicio-
nan las diferentes decisiones del profesor
se encuentran las teorias implicitas que
éste posee respecto a la ensefianza. Estas
teorfas son el conjunto de creencias perso-
nales que rigen la manera de comportarse
de los docentes delante de situaciones con-
cretas. El presente estudio trata de acercar-
se al conocimiento de estas teorias y anali-
za con detalle la presencia y la incidencia
de las mismas en el pensamiento de los do-
centes y sus consecuencias para el proceso
de ensenanza y aprendizaje.

La investigacion sigue un disefio transver-
sal y trata de describir a la vez de interpre-
tar el cimulo de factores que forman estas
teorfas en los docentes de las etapas obliga-
torias de educacion.

Introduccion

El profesor, como transmisor del conoci-
miento y de la cultura en el ambito escolar,
esta condicionado por todo un conjunto de
teorias y creencias, las cuales influyen, en
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mayor o menor medida, en el resultado de
la ensenanza.

Se puede llegar a hacer explicito todo un re-
pertorio de objetivos, contenidos, estrate-
gias que regiran el proceso formativo
enmarcado, todo él, en una concepcién filo-
sofica y pedagogica concreta de la ense-
fanza. Esto significa que los contenidos se-
ran seleccionados en tanto que sean de una
utilidad practica y que sirvan para resolver
problemas propios del area de formacion;
que las estrategias de ensefianza utilizadas
por los docentes seran las apropiadas a
cada situacién, etc. Todo esto sin menosca-
bo de la teoria de aprendizaje que se utilice:
conductista cuando fuese necesario; gestal-
tica o cognitiva cuando asi convenga.
Podemos, pues, entender las teorias expli-
citas como el conjunto de principios que
orientan el curriculum y que determinan
una orientacion didéactica del profesor sin
que ella esté determinada previamente y
condicionada a lo largo del proceso. Pero,
en la realidad escolar no sucede tal como se
describe ya que las teorias explicitas se ven
alteradas cuando interviene la accién del
profesor. Es precisamente en este momento
cuando todo un conjunto de creencias per-
sonales, concepciones, constructos, etc.,
del profesor inciden, de forma importante,
en el proceso de ensenanza y aprendizaje.
Desde una perspectiva del modelo de trans-
mision de la informacion observamos que,
entre las fuentes culturales o el objeto cul-



tural motivo de aprendizaje y el destinatario
del mismo; es decir, el alumno, se encuen-
tra el profesor como un mecanismo inter-
medio encargado de transmitir la cultura,
como un puente de unién entre el cono-
cimiento y el alumno.

A este respecto Gimeno (1988) dice que el
profesor es mediador entre el alumno y la
cultura a través de su propio nivel cultural,
por la significacién que asigna al curricu-
lum en general y al conocimiento que trans-
mite en particular, y por las actitudes que
tiene hacia el conocimiento o hacia una
parcela especializada del mismo.

Es cierto que la transmisién de la cultura
también esta influida por el dominio y co-
nocimiento que el profesor tenga del pro-
pio contenido y de su habilidad en la utili-
zacién de las técnicas didécticas y de
transmisién del objeto cultural. Pero en
este caso, nos referimos al ruido que el
ensefiante introduce en la transmisién del
conocimiento cuando en el proceso de en-
sefianza afloran aquellos aspectos de la
personalidad del formador que no son cap-
tados en el proceso de selectividad y que
aparecen dadas determinadas circunstan-
cias, envolviendo el acto didactico: tales
como teorias o creencias propias, producto
de sus vivencias estudiantiles; el conjunto
de significados adquiridos explicitamente
durante su formacién; el conjunto de expe-
riencias adquiridas a lo largo de su trayec-
toria profesional sobre diversos aspectos
del curriculum (contenidos, metodologia,
evaluacion...), sobre como enfrentar con-
flictos en el aula; actitudes autoritarias
ante las relaciones maestro-alumno; re-
chazo consciente o inconsciente de las
teorias explicitas y consecuentemente de
las normativas curriculares, etc.

Todo ese conjunto de factores que inciden
en la forma de actuar del profesor se ha
venido en denominar teorias implicitas y
acompahfan, de forma consciente o in-
consciente, las diferentes acciones que
éste realiza. Estas creencias propias del
formador pueden emerger al codificar los
contenidos culturales, al planificar las es-
trategias didacticas, al elegir los medios
que hay que utilizar, al evaluar, al entrar
en contacto con el entorno, etc. Esta in-
fluencia, en cualquier sentido que se dé,
nos harfa pensar que un curriculum ten-
dria tantas interpretaciones como forma-
dores haya.

Las teorias implicitas

de los profesores

Las teorfas implicitas constituyen, pues, el
conjunto de creencias que rigen la manera
de comportarse delante de situaciones dife-
rentes. En el mundo de la Didactica, las
teorias implicitas son representaciones
mentales que forman parte del sistema de
conocimiento de un individuo y que inter-
vienen en sus procesos de comprension,
memoria, razonamiento y planificacion de
la accion.

Partiendo del supuesto defendido por diver-
sos autores de que la idea que cada profesor
tiene sobre la ensefianza y la educacion es
una construccién personal y genuina formada
a partir de la influencia de diferentes concep-
ciones, podemos referiros a las teorias im-
plicitas de los profesores. A través de la expe-
riencia y de la interaccion con el medio se va
construyendo en cada individuo un bagaje
cultural genuino, el cual incide en su forma
de pensary repercute en las diferentes accio-
nes que desarrolla tanto personales como
profesionales.

Los juicios y decisiones que hace el profe-
sor derivan de su forma de interpretar la
experiencia. Para entender el pensamien-
to del profesor, es necesario no solamente
investigar sus actividades y sus procesos
de informacién, sino averiguar cuales son
los motivos que le impulsan a actuar de
aquella manera, es decir, es necesario co-
nocer las teorias y creencias que éste
tiene.

En el caso de la ensefanza, ésta se ve in-
fluida por ese bagaje cultural de cada profe-
sor. Marrero (1993) destaca al respecto
que la identidad cultural del conocimiento
pedagogico de cada profesor tiene una inci-
dencia determinada en su actuacién docen-
te. La configuracién de estas concepciones
y, en concreto, la idea de ensefanza que
cada uno posee, tiene un caracter histérico.
Las diferentes concepciones y tradiciones
educativas que han transcurrido a lo largo
de la historia han hecho, en mayor o menor
medida, mella en la formacion de esa
identidad cultural de cada profesor.

A partir del siglo XVII se distinguen cinco
grandes corrientes pedagégicas: la tradi-
cional, la activa, la critica, la técnicay la
constructiva, pudiendo vincularse todas
ellas a diferentes teorias implicitas, las
cuales inciden en el desarrollo de la acti-
vidad docente.

A continuacién sintetizamos las principales
caracteristicas que Marrero realiza de las
cinco corrientes pedagdgicas:

La corriente pedagégica tradicional se
fundamenta en una educacién esencial-
mente logocéntrica, dirigida por el profe-
sor y fuertemente centrada en su autori-
dad —-moral o fisica— sobre el alumno,
quien, de forma pasiva, seré el destinata-
rio de una verdad considera universal e
incuestionable.

La corriente pedagdgica activa parte de
los postulados de Rousseau y en concre-
to defiende la idea de que el nifio no es
un adulto, sino una persona en creci-
miento y que debe ser tratada en conse-
cuencia. La ensefianza debe responder a
la curiosidad y a las necesidades del
alumno y dar respuesta a los problemas
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que a él se le plantean. La actividad de
los nifios es importantisima en su proce-
so de aprendizaje y debe fundamentarse
en su curiosidad por las cosas, en su ne-
cesidad exploratoria de indagar y en el
aprendizaje por la experiencia.

= La corriente critica esta inspirada en la
obra de Marx y da lugar a planteamientos
antiautoritarios de la ensefanza. Para la
educacion critica no existe el hombre
abstracto, sino el hombre que vive dentro
de una sociedad dada y en un momento
histérico dado.

m La corriente pedagdgica técnica centra
sus esfuerzos en lograr la eficacia de los
métodos educativos y, en general, del pro-
ceso de ensefanza y aprendizaje. Para ello
se buscan analogias con la cibernética y
con la teorfa de sistemas, se plantean las
taxonomias de objetivos y se desarrollan
programas de ensefanza que huyen de la
ambigliedad y buscan la eficacia a través
de disefios que puedan medir y evaluar el
logro de los objetivos marcados.

= Finalmente, la corriente constructiva
arranca de aportaciones de Rousseau y de
Piaget y de las aportaciones realizadas
por los movimientos de la Escuela Nueva.
Educar es adaptar al nifio al mundo social
adulto; es decir, transformar la consti-
tucién psicobioldgica del individuo en fun-
cion del conjunto de aquellas realidades
colectivas a las que la consciencia comun
atribuye un cierto valor... Los métodos
nuevos tienen en cuenta la naturaleza pro-
pia del nifio y acuden a las leyes de la
constitucién psicolégica del individuo y a
las leyes de su desarrollo.

En este sentido podemos considerar la hipé-
tesis de que estas corrientes pedagégicas han
dejado algln tipo de huella o de recuerdo en
los profesores a través de su propia experien-
cia o de la transmision de la cultura y del co-
nocimiento. En este caso, la mentalidad pe-
dagogica del profesor esté constituida por la
pervivencia de alguna de estas corrientes.
Con el presente estudio pretendemos descu-
brir el mayor o menor grado de presencia o de
incidencia de las teorfas implicitas en el pen-
samiento del profesor y, consecuentemente,
en el desarrollo de su actividad profesional.
Partiendo de estos supuestos, Marrero
(1993) establece un conjunto de cinco teo-
rfas implicitas relacionadas con las respec-
tivas corrientes pedagodgicas:

= |a teoria implicita dependiente se relacio-
na con la corriente pedagégica tradicional.
Es logocéntrica y se apoya en la sabiduria
y el saber hacer del profesor a la vez que es
reproductora de los valores institucionales,
los cuales son impuestos a los alumnos. Es
decir, la ensefanza se hace dependiente
de unos contenidos, del profesor y de unos
valores impuestos.

La teorfa productiva se sustenta en la co-
rriente técnica e implica el eterno dese-
quilibrio entre la eficiencia (hacer bien
las cosas y con un reducido costo) y la
eficacia orientada al logro de los objeti-
vos. El esfuerzo educativo se orienta al
logro del producto dejando en segundo
lugar el proceso. En definitiva, esta teoria
persigue el logro de resultados y la poten-
ciacion de la eficacia en el proceso de
ensefanza y aprendizaje.

La teoria expresiva se identifica con la
corriente pedagodgica activa. Considera
esencial la actividad del alumno y se ma-
nifiesta partidaria del aprender hacien-
do. El alumno realiza actividades de
aprendizaje permanentemente, esas acti-
vidades le sirven como representacion
sensible de sus ideas, deseos y/o senti-
mientos. Todo ello le sirve de prepara-
cion para la vida.

La teorfa interpretativa se inscribe en la co-
rriente constructiva y busca el significado o
la explicacion de un mensaje o fendmeno
determinado. Tiene un caracter eminente-
mente paidocéntrico y enfatiza la ensefian-
za en el proceso mas que en el producto,
en la eficiencia mas que en la eficacia. Las
relaciones entre el docente y el discente
son democtraticas.

La teoria emancipatoria se relaciona con la
corriente pedagogica critica y posee un
marcado caracter moral y politico. Defien-
de que la formacién tiene el propdsito de li-
berar al alumno de cualquier clase de de-
pendencia, sobre todo politica, ideolégica y
moral y se contrapone a las teorias repro-
ductivas sociales. Es una teoria que esti-
mula el analisis y la participacion critica de
los alumnos. El contexto tiene incidencia
en el proceso educativo y en este sentido
hay que valorarlo.

Material y método

El presente estudio forma parte de una in-
vestigacién mucho méas amplia orientada al
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estudio del pensamiento del profesor en las
acciones referentes a la programacién de la
Educacién Fisica. En conjunto se pretende
conocer qué es lo que hace el profesor y por
qué lo hace a la vez que orientar un modelo
de programacioén. En este sentido, uno de
los objetivos perseguidos es conocer los
factores que inciden en las decisiones del
profesor cuando resuelve la programacion
(decisiones pre-activas de la ensefanza) y
algunas otras més vinculadas a la docencia
(decisiones interactivas).

El estudio de las teorias implicitas es un tra-
bajo dificil por lo cambiante que puede resul-
tar el pensamiento del profesor pero aun asf,
encontramos diversos investigadores que han
trabajado en esta linea en el ambito de la
educacién en general y de la formacion de
profesores. Esto no sucede, en cambio, en el
ambito de la Educacion Fisica en donde casi
no se ha investigado al respecto. Todo ello
afade una dificultad més a estos estudios por
la ausencia especifica de metodologias de in-
vestigacion en el area.

Material

Para la obtencién de la informacion hemos
utilizado un cuestionario que fue sometido
previamente a una validacion mediante la
técnica de jueces y experimentado en una
prueba piloto anterior a su aplicacion.
Para el posterior tratamiento y anélisis de
los datos se ha utilizado el paquete infor-
maético “SPSS para Windows”.

Método

La poblacién objeto de estudio han sido to-
dos los docentes de Educacion Fisica de las
etapas obligatorias de educacién de Cata-
lunya siendo la unidad muestral cada uno
de los docentes.

Se ha utilizado una muestra estratificada por
conglomerados y etapas (polietapica) esta-
bleciendo la muestra invitada mediante una
afijacion proporcional aleatoria.

La metodologia se enmarca en el paradig-
ma mediacional de pensamiento del profe-
sor. Se pretende realizar un estudio trans-
versal descriptivo e interpretativo a la vez.
En nuestro estudio partimos del supuesto de
que las programaciones que realizan los pro-
fesores estan guiadas por sus teorias implici-
tas; y que éstas se reflejan posteriormente en
la ensefanza interactiva. El contexto psicold-



gico es para cada profesor una mezcla de teo-
rias creencias y valores sobre la dinamica de
la ensenanza y el aprendizaje. Se desprende

de estas afirmaciones que el desarrollo de

todo el proceso instruccional del alumno de-
penderé de la situacién de cada profesor.
Para llevar a cabo este anélisis hemos partido
de los trabajos de Marrero (1993) y de las
orientaciones para el disefo de una metodo-
logia para el estudio de las teorias implicitas
(Correa y Camacho, 1993, pp. 123-160).
De los treinta y tres enunciados delimitados

Tabla 1.

tudio.

teorias implicitas, hemos procedido a con- =
feccionar una lista propia teniendo presente
los criterios siguientes:

= Conservar aquellos enunciados generales =
y claves que se adapten a nuestro es-

= Adaptar aquellos enunciados que consi-
deremos oportunos a las caracteristicas
de nuestro estudio.
= Suprimir aquellos enunciados que no res-
pondan a nuestro estudio o las caracte-

Afadir nuevos enunciados que adapten
el cuestionario a las caracteristicas del

profesor de Educacién Fisica y a nuestro

estudio.

Mantener las cinco teorias implicitas y de-
finir nuevos subdominios de las mismas.

= Someter el resultado a una validacion

ciados.

por Marrero para el conjunto de las cinco risticas del profesor de Educacién Fisica. en latabla 1.
Las teorias implicitas y sus subdominios.
TEORIA IMPLICITA
DEPENDIENTE PRODUCTIVA EXPRESIVA INTERPRETATIVA EMANCIPATORIA

Subdominio
ALUMNO

= |ntento que mis clases ten-
gan un clima de competitivi-
dad entre los alumnos, por-
que esto les motiva a me-
jorar.

= Defiendo que la Educacion
Fisica deberia contribuir a la
salud y mejor calidad de vida
de los alumnos.

= Estoy convencido de que
aquello que el alumno apren-
de mediante la experimenta-
cién no lo olvidara nunca.
Intento que en mi clase los
alumnos estén continua-
mente ocupados en alguna
actividad fisica.

= En general, organizo mi en-
sefanza de tal forma que los
alumnos sean los protago-
nistas de su propio aprendi-
zaje.

= Creo que la Educacion Fisi-
ca en la escuela deberia
contribuir a no discriminar a
las personas y a disminuir
las diferencias sociales y
culturales del alumnado.

Subdominio

PROFESOR

= Creo que si el profesor sabe
mantener las distancias, los
alumnos le respetaran masy
tendra menos problemas de
disciplina.

Opino que la imagen del pro-
fesor es basica en el proce-
so de ensefianza y aprendi-
zaje de la Educacion Fisica.
Creo que el profesor de Edu-
cacién Fisica ha de ser un
buen ejecutor de las activi-
dades y tareas.

= Estoy convencido que la for-
macién de los maestros y
profesores condiciona la
eleccion de los contenidos
que forman parte de su pro-
gramacién de Educacion Fi-
sica.

= Pienso que es mas impor-
tante que el profesor de Edu-
cacion Fisica domine mas
los recursos didacticos que
la ejecucion préactica.

= La programacién me permite
coordinarme con mis cole-
gas.

= A menudo pienso que el pro-
fesor de Educacién Fisica no
tiene la misma considera-
cion que el resto del profeso-
rado.

Subdominio
METODOLOGIA

= Me parece que la evaluacion
objetiva es el tnico indicador
fiable de la calidad de ense-
fanza.

= Creo que el mejor método en
Educacién Fisica es aquel
que consigue alcanzar mas
objetivos en menos tiempo.
Creo que los tests fisicos es-
tandarizados son la mejor
manera de evaluar en Edu-
cacion Fisica.

= Mi opinién es que el alumno
aprende mejor por el método
de ensayo-error.

= Al evaluar, opino que es fun-
damental valorar no sélo el
resultado sino el conjunto de
actividades realizadas por el
alumno y su evolucion.

= Acostumbro a comprobar
maés el proceso de aprendi-
zaje de mis alumnos que los
resultados finales.

= Pienso que la metodologia
de la Educacion Fisica ha de
girar alrededor del alumno y
no de los contenidos.

= Pienso que es necesaria una
renovacién de los conteni-
dos y de las metodologias
de la Educacion Fisica es-
colar.

Subdominio

Estoy convencido que las
experiencias del profesor y
su bagaje cultural sobre las
actividades fisicas inciden
en la programacion y en su
tarea docente.

= Creo que en la programa-
cién primero se han de for-
mular los objetivos y des-
pués seleccionar los conte-
nidos, las actividades y la
evaluacion.

= Pienso que el deporte no
deberia formar parte de los
contenidos de la Educacién
Fisica en la escuela.

= Pienso que la Educacion Fi-
sica no tiene la importancia
que se merece dentro de las
escuelas e institutos.

= Pienso que el curriculum en
la escuela responde y repre-
senta la ideologia y cultura
de la sociedad.

Subdominio

CONTEXTOS Y RECURSOS | CONTENIDOS

En general, los centros edu-
cativos no disponen de ins-
talaciones suficientes para
desarrollar correctamente la
Educacion Fisica.

En general, los centros edu-
cativos no disponen del ma-
terial necesario ni suficiente
para desarrollar correcta-
mente la Educacién Fisica.

= Pienso que, dadas las condi-
ciones generales en que se
encuentran los centros, no
es posible alcanzar los obje-
tivos generales del area.

= Creo que las programacio-
nes de Educacién Fisica han
de contemplar los medios
necesarios para poder al-
canzar los objetivos pro-
puestos.

= Creo que la Educacion Fisi-
ca que se hace en las escue-
las e institutos no es sufi-
ciente para cubrir las necesi-
dades del alumnado.

= Creo que el entorno social
no facilita la tarea del profe-
sor de Educacion Fisica.
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mediante la técnica de jueces para con-
feccionar el listado definitivo de enun-

El resultado definitivo es el que se muestra
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Resultados y discusion

Las diferentes valoraciones sobre las teo-
rias implicitas nos aportan distintas pers-
pectivas de anélisis de los datos encami-

Tabla 2.
Valoracion sobre las teorias implicitas.

nadas, todas ellas a conocer perfiles de
profesorado, concepciones que éstos tie-
nen sobre la ensefanzay, en definitiva, el
estudio de la incidencia que determina-

dos aspectos que las mismas tienen en la
programacién vy, evidentemente, en el
proceso y resultado de la ensefanza. (Ta-
bla 2y Grafico 1)

MEDIA S

1 Creo que en la programacién primero se han de formular los objetivos y después seleccionar los contenidos, las actividades y la evaluacion. 3,8 1,1
2 La programacién me permite coordinarme con mis colegas. 3,4 11
© Me parece que la evaluacion objetiva es el Unico indicador fiable de la calidad de ensefianza. 2,6 1,0
4 Pienso que, dadas las condiciones generales en que se encuentran los centros, no es posible alcanzar los objetivos generales del area. 2,9 1,0
5 Mi opinidn es que el alumno aprende mejor por el método de ensayo-error. 2,6 0,8
6 En general, los centros educativos no disponen de instalaciones suficientes para desarrollar correctamente la Educacion Fisica. 3,6 1,2
7 Creo que si el profesor sabe mantener las distancias, los alumnos lo respetaran mas y tendra menos problemas de disciplina. 2,4 1,0
8 Pienso que el deporte no deberia formar parte de los contenidos de la Educacion Fisica en la escuela. 1,4 0,7
9 En general, los centros educativos no disponen del material necesario ni suficiente para desarrollar correctamente la Educacion Fisica. 3,3 1,2
10 | Acostumbro a comprobar mas el proceso de aprendizaje de mis alumnos que los resultados finales. 3,8 0,8
11 Pienso que la metodologia de la Educacion Fisica ha de girar alrededor del alumno y no de los contenidos. 3,5 0,8
12 | Estoy convencido de que la formacion de los maestros y profesores condiciona la eleccién de los contenidos que forman parte de su progra- 4,0 0,9

macién de Educacién Fisica.
13 Pienso que es necesaria una renovacion de los contenidos y de las metodologias de la Educacion Fisica escolar. 2,8 1,0
14 | Intento que mis clases tengan un clima de competitividad entre los alumnos, porque esto les motiva a mejorar. 1,9 0,9
15 Estoy convencido de que aquello que el alumno aprende mediante la experimentacion no lo olvidara nunca. 3,9 0,9
16 | Creo que el mejor método en Educacion Fisica es aquél que consigue alcanzar més objetivos en menos tiempo. 2,0 0,9
17 | Creoque las programaciones de Educacion Fisica han de contemplar los medios necesarios para poder alcanzar los objetivos propuestos. 4,0 0,9
18 | Opino que la imagen del profesor es basica en el proceso de ensefianza y aprendizaje de la Educacion Fisica. 3,7 0,9
19 En general, organizo mi ensefianza de tal forma que los alumnos sean los protagonistas de su propio aprendizaje. 3,7 0,9
20 | Creo que los tests fisicos estandarizados son la mejor manera de evaluar en Educacion Fisica. 1,7 0,8
21 A menudo pienso que el profesor de Educacion Fisica no tiene la misma consideracién que el resto del profesorado. 3,4 1,1
22 | Defiendo que la Educacion Fisica deberia contribuir a la salud y mejor calidad de vida de los alumnos. 4,5 0,6
23 Estoy convencido de que las experiencias del profesor y su bagaje cultural sobre las actividades fisicas inciden en la programacién y en su ta- 4,5 0,7

rea docente.
24 Intento que en mi clase los alumnos estén continuamente ocupados en alguna actividad fisica. 41 0,8
25 | Creo que el profesor de Educacion Fisica ha de ser un buen ejecutor de las actividades y tareas. 2,9 1,0
26 Pienso que el curriculum en la escuela responde y representa la ideologia y cultura de la sociedad. 3,2 1,0
27 | Creo que la Educacion Fisica en la escuela deberia contribuir a no discriminar a las personas y a disminuir las diferencias sociales y cultura- 4,5 0,7

les del alumnado.
28 | Alevaluar, opino que es fundamental valorar no sélo el resultado sino el conjunto de actividades realizadas por el alumno y su evolucién. 4,7 0,4
29 Pienso que la Educacion Fisica no tiene la importancia que se merece dentro de las escuelas e institutos. 4,1 0,9
30 | Creo que la Educacion Fisica que se hace en las escuelas e institutos no es suficiente para cubrir las necesidades del alumnado. 3,8 1.1
31 Pienso que es mas importante que el profesor de Educacion Fisica domine mas los recursos didacticos que la ejecucion préactica. 3,9 0,9
32 | Creo que el entorno social no facilita la tarea del profesor de Educacion Fisica. 3,4 1,0
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En una primera observacion a los resulta-
dos obtenidos se destacan los siguientes
aspectos importantes:

= E| primero hace referencia a la idea y al
lugar que ocupa la Educacién Fisica en la
escuela. En este sentido se manifiesta
que ésta debe contribuir a la salud y me-
jor calidad de vida de los alumnos y que a
la vez habria de contribuir a no discrimi-
nar a las personas y a disminuir las dife-
rencias sociales. En este mismo contexto
se acepta que la escuela o la institucion
escolar no otorga a la Educacion Fisica la
importancia que se merece.
El segundo aspecto destacable se refiere
a la incidencia que tienen en el proceso
de ensefianza las caracteristicas perso-
nales de los profesores.
El tercero se refiere a la manera de en-
tender la evaluacién y, en general, la
metodologia de la Educacién Fisica. En
el primer caso ésta se orienta hacia el
proceso y no el producto, rechazando
los tests fisicos estandarizados como
instrumento prioritario para la evalua-
cion. En cuanto a la metodologia, se
opta por una que incentive la participa-
cién del alumno, centrada en su propia
actividad motriz, lejana a la competen-
cia entre los alumnos y centrada en el
propio alumno y en los contenidos, no
priorizando los objetivos como eje del
proceso.
= Se acepta plenamente el deporte como
contenido curricular.

De una parte, el estudio detallado de las
cinco teorias implicitas (dependiente, pro-
ductiva, expresiva, interpretativa y emanci-
patoria), y de otra, sus respectivos subdo-
minios, nos ofrece la posibilidad de analizar
con mayor detalle un amplio repertorio de
cuestiones que inciden de manera directa
sobre la ensefanza. Veamos los resultados
globales obtenidos.

a) Teoria dependiente (Gréfico 2).
b) Teoria productiva (Grafico 3).

c) Teorfa expresiva (Gréfico 4).

d) Teoria interpretativa (Grafico 5).
e) Teoria emancipatoria (Gréfico 6).

Con todas las teorfas en conjunto, podemos
observar puntuaciones altas en todas ellas,
con un claro predominio de la teoria inter-

Grdfico 1.
Valoracion sobre las teorias implicitas.
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pretativa seguida de la emancipativa. Con-
sideramos que estos resultados pueden
ofrecer diferencias si se realiza un anélisis
comparativo de otros factores tales como el
nivel de ensefanza (primaria y secundaria),
personales, profesionales y contextuales...
(Gréfico 7)

La comparacién entre todos los subdomi-
nios nos ayuda a ver la incidencia que las
teorfas tienen sobre los diferentes factores
bésicos del proceso de ensefianza y apren-
dizaje. Esto se refleja en el grafico 8.

El analisis de los respectivos subdominios
nos aporta informacién sobre la inciden-
cia de las teorias implicitas en cada uno
de los mismos. (Gréafico 9)

Finalmente, si interrelacionamos las dife-
rentes teorias y sus respectivos subdomi-
nios podemos obtener mayor informacion
sobre el fenémeno. Esta interaccion la
construimos a partir del conjunto de sub-
dominios con cada una de las teorias
implicitas. La tabla 3 muestra esta inte-
raccion.

Un analisis méas detallado, sin olvidar que
los resultados pueden tener alguna varia-
cién si los sometemos a analisis posteriores
entre diferentes factores, nos permite hacer
estas consideraciones:

= |Las teorias implicitas de los docentes
conciben a los alumnos desde una pers-
pectiva productiva seguida de la emanci-
patoria.
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Grdfico 2.
Valoracion de la teoria implicita dependiente.
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Grdfico 3.
Valoracion de la teoria implicita productiva.
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Grdfico 4.
Valoracion de la teoria implicita expresiva.
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Grdfico 5.
Valoracion de la teoria implicita interpretativa.
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Grifico 6.
Valoracién de la teoria implicita emancipatoria.

4,5

3,5

2,57
21
1,51

Grdfico 7.
Valoracion conjunta de las cinco teorias implicitas.

1,57

Los docentes son concebidos a si mismos
con predominancia de la teoria producti-
va seguida de la expresiva.

La metodologia considerada predomi-
nante se fundamenta por igual en las
teorias expresiva e interpretativa.

Los contenidos son vistos y concebidos
con predominio de la teoria dependiente
seguida de la interpretativa.

Finalmente, el contexto y el recurso se
orientan en la teoria expresiva seguida de
la interpretativa.

En general, podemos concluir este analisis
diciendo que es la teoria interpretativa la
que domina entre los docentes de la Educa-
cion Fisica, ya que es la que més veces apa-
rece en primer lugar en cada uno de los
subdominios y tiene la media de puntua-
cion més alta de todas.

La segunda teorfa dominante consideramos
que es la expresiva ya que también es la
que mas aparece en primer lugar entre los
subdominios, aun teniendo una media de
puntuacion una décima inferior a la eman-
cipatoria la cual, seglin nuestra opinion,
ocuparia el tercer lugar.

Conclusiones

Cierta dominancia
de la teoria implicita interpretativa

A pesar de que son pocas las diferencias en
relacién con la presencia de las diferentes
teorfas implicitas entre los profesores se
aprecia una mayor relevancia de la inter-
pretativa.

Es cierto que el pensamiento del profesor
esta influenciado y, a la vez, condicionado
por el conjunto de las diferentes teorias im-
plicitas estudiadas y, si bien la teoria inter-
pretativa es la que aparece en primer lugar,
hemos comprobado que las demas también
ocupan un lugar destacado en el pensa-
miento y en las consiguientes decisiones
que los docentes toman en el transcurso del
desarrollo de su trabajo.

A pesar de que la teorfa interpretativa
aparezca como la dominante entre los do-
centes, los estudios muestran algunos re-
sultados contradictorios ya que no se en-
tienden ciertas actitudes y motivaciones y
determinadas maneras de proceder en la
programacion y en la docencia. Algunas
de estas actitudes y comportamientos co-
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rresponden més a planteamientos tipicos
de las otras teorfas. Esto explica amplia-
mente que el pensamiento del profesor
esta influido, en mayor o menor medida,
por una determinada teoria seglin sea el
motivo u objeto que ocupa su pensamien-
to en ese momento.

En otro sentido, podemos entender estos
resultados en funcion de la disparidad
que puede existir entre lo que el profesor
piensa de como es la manera en que debe
actuar y cémo, al final, verdaderamente
actda.

No existen concepciones diferentes
de los subdominios

Para poder acercarnos mas al pensamien-
to del profesor hemos analizado la inci-
dencia de las diferentes teorias sobre un
conjunto de subdominios y asi poder de-
terminar, en primer lugar, la existencia de
diferentes teorias sobre estos subdomi-
nios y, en segundo lugar, la existencia de
diferencias entre los distintos grupos
de profesores estudiados.

En este andlisis hemos hallado una gran di-
ferencia con lo ocurrido en el anterior, que
tenfa un caracter méas general. El resultado
nos ha sorprendido cuando hemos compro-
bado que la teoria interpretativa (la domi-
nante a escala general en cada uno de los
diferentes anélisis globales realizados), no
aparece en ninglin caso como la dominante
en los distintos subdominios.

En el primer caso hemos comprobado que
los subdominios estéan influidos por una de-
terminada teoria. Asi tenemos que, en
general, la concepcion del alumno y del
profesor estd condicionada por la teoria
productiva; la metodologia, el contexto y
los recursos, por la expresiva; y los conteni-
dos, por la dependiente.

En el segundo caso, no existen diferencias
entre los distintos grupos de profesores
analizados coincidiendo todos ellos con lo
expresado en el péarrafo anterior.

Incidencia
de las teorias implicitas
en las programaciones

Los resultados sobre las teorias implicitas
que acabamos de exponer nos dan prue-
bas suficientes para pensar que éstas
ejercen una importante influencia en las



decisiones que los profesores toman so-
bre el diseno y el desarrollo de sus progra-
maciones.

Si partimos de la importante diferencia
que se produce entre la teoria dominante
general (interpretativa) y las que estan
presentes en cada uno de los subdomi-
nios (en ningln caso la interpretativa),
hemos de pensar que los profesores ac-
tlan de una manera personal segun el ele-
mento que en ese momento les mantenga
ocupados, a pesar de que existan coinci-
dencias en los resultados.

En este sentido, podemos afirmar que cada
profesor ha construido un cimulo de teo-
rias implicitas propias, las cuales inciden
sobre sus decisiones y sobre la programa-

Grdfico 8.
Valoracion conjunta de todos los subdominios.

cién y la docencia. También podemos atre-
vernos a decir que esa construccién de teo-
rias implicitas en los profesores, a pesar de
ser personal, tiene unas caracteristicas co-
munes en el conjunto de los profesores de
Educacion Fisica.

Las creencias educativas
de los profesores son diversas
y variadas

El presente estudio y la revision sobre otros
realizados al respecto de las teorias implici-
tas nos aporta informacion suficiente para
demostrar que éstas existen y que los resul-
tados son variados en funcién de la orien-
tacion del estudio.

Grdfico 9.

Las creencias educativas

y la conducta de clase se influyen
Se ha comprobado que en los primeros
ahos de ejercicio existe un conflicto entre
las creencias educativas y la conducta en
clase de los profesores. Sin embargo, pare-
ce que una vez que los profesores consoli-
dan sus creencias, son éstas las que defini-
tivamente dirigen y controlan su conducta.

El conocimiento prdctico
de los profesores orienta su conducta

Este conocimiento surge como consecuen-
cia del desarrollo profesional de cada profe-
sor haciendo de guia y orientando su con-
ducta.

Incidencia de las teorias implicitas sobre los subdominios.
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Tabla 3.
Interaccion entre las teorias implicitas y sus subdominios.
TEORIA IMPLICITA
SUBDOMINIO DEPENDIENTE PRODUCTIVA EXPRESIVA INTERPRETATIVA EMANCIPATIVA
Alumno 14 1,9 22 4,5 15,24 4,0 19 3,7 27 4,5
Profesor 7,18,25 3,0 12 4,0 31 3,9 2 3,4 21 3,4
Metodologia 3 2,6 16, 20 1,8 5,28 3,6 10, 11 3,6 13 2,8
Contenidos 23 4,5 1 3,8 8 1,4 29 41 26 3,2
Contexto y recursos 6,9 3,4 4 2,9 17 4 30 3,8 32 3,4
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Abstract

Physical and mental performance during physical exercise and sport practice
is impaired in the under-hydrated individual. During physical exercise, loss of
body weight is due to loss of water (transpired or perspired). This loss
negatively affects different physiological systems including nervous system,
cardiovascular, thermoregulation, endocrine or metabolic. In some instances,
this may lead to serious consequences and even the subject death. To avoid
this as well as the negative effects on physical performance, the athlete must
drink enough amounts of fluids “before”, “during” and “after” practicing
physical exercise. Ideally, the solution should contain water, electrolytes and
carbohydrates in adequate concentration to guarantee optimal performance
and restore water, electrolytes and energy losses. Not only composition but
other specific characteristics of the drink (palatability, temperature) are also
important. In addition, extrinsic (ambient temperature, humidity, height, wind)
and intrinsic factors (hydration level, gastrointestinal problems, type of
exercise) must be taken into consideration. In general, coupled to sport
practice, athletes do no drink enough amounts of fluid to restore their losses,
so it becomes necessary to establish schemes to favor it. In this review, these
schemes and the underlying physiological mechanisms are described.

Key words
hydration, dehydration, rehydration, physical performance
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Resumen

El rendimiento de las capacidades fisicas y mental duran-
te la practica deportiva o la competicién, estd mermado
bajo condiciones de deshidratacion. La pérdida de peso
se debe a la pérdida agua (sudor y respiracién) y cuando
ésta es importante, afecta de manera decisiva a los siste-
mas nervioso, cardiovascular, termorregulador, endocri-
no y/o metabélico, pudiendo provocar incluso la muerte.
Para eludir estos efectos negativos de la deshidratacion
asi como la disminucion del rendimiento, el atleta debera
beber suficiente cantidad de liquido antes, durante y
después de la competicién o la practica de ejercicio.
Idealmente, la bebida sera una solucién compuesta de
agua, electrolitos y carbohidratos en cantidad adecuada
para garantizar, por un lado, un éptimo rendimiento du-
rante la competicion y, por otro, reponer eficaz y comple-
tamente las pérdidas hidricas, electroliticas y energéti-
cas. La composicion y el volumen de la bebida tendra en
cuenta los factores extrinsecos (temperatura, humedad,
altitud, viento, etc.) que rodean la competicion, los facto-
res intrinsecos del atleta (nivel de deshidratacion, proble-
mas gastrointestinales, tipo de competicion) y las propias
caracteristicas de la bebida (sabor, temperatura, compo-
sicion). En términos generales, los atletas no suelen be-
ber, durante la practica deportiva, el volumen necesario



para reemplazar la pérdida de fluidos y elec-
trolitos, lo que hace necesario establecer
pautas para que lo hagan. En el presente tra-
bajo se presentan esas pautas y la base fisio-
l6gica que las sustentan.

Introduccion

Durante la practica deportiva intensa se sue-
len producir cambios agudos en la masa cor-
poral, lo que viene provocado, principalmen-
te, por la pérdida de agua en forma de sudor
y respiracion (Shirreffs, 2000). Esto puede
alterar la homeostasis del volumen intra y
extracelular del organismo (Kargotich et al.,
1998), y dar lugar a alteraciones significativas
en las funciones corporales implicandose,
entre otros, los sistemas nervioso, cardio-
vascular, termorregulador, metabdlico, en-
docrino o excretor. Todo ello puede mermar
las capacidades fisicas y psiquicas durante
el ejercicio (Gonzélez-Alonso et al., 1998;
Armstrong y Epstein, 1999; Downey & Sea-
grave, 2000). Una deshidratacién que oca-
sione una pérdida del 2 % del peso corporal,
reduce el rendimiento aerobio (Mudambo et
al., 1997; Hawley & Burke, 1998; Barr,
1999; Gonzélez-Alonso et al., 1999). Sin
embargo, la literatura no muestra datos con-
cluyentes acerca del efecto de la deshidrata-
cién sobre la fuerza y la potencia anaerobia
(Webster et al., 1990; Montain et al.,
1998; Foued et al., 2001; Gutiérrez et

Figura 1.

al., 2001; Ftaiti et al., 2001). Cuando la
deshidratacién alcanza niveles del 7-10 %
de pérdida de peso corporal, se puede pro-
vocar la muerte del sujeto (Hawley & Burke,
1998; Epstein & Armstrong, 1999; Naghii,
2000). (Tabla 1)

Para evitar o minimizar los efectos de la
deshidratacién, optimizar la performance y
favorecer todos los mecanismos implicados
en la defensa de la homeostasis a nivel ex-
tra e intracelular, el atleta debera ingerir
fluidos a) antes de la competicion, para
afrontar la competicién en un estado de
buena hidratacién (euhidratacion); b) du-
rante la competicién, para mantener el vo-
lumen sanguineo y los sistemas cardiovas-
cular y termorregulador (Candas et al.,
1988) en dptimas condiciones; ¢) después
de la competicién, para asegurar una co-
rrecta reposicion de los fluidos perdidos du-
rante el ejercicio y que no han podido ser
reestablecidos. Todo esto asegura una rapi-
da, eficaz y completa recuperacién hidrica,
electrolitica y energética (van Loon et al.,
2000; Bowtell et al., 2000; Gonzalez-
Gross et al., 2001; Burke, 2001) a la vez
que acelera el proceso de recuperacién
para el dia siguiente. Para ello se hace ne-
cesaria también la administracién de car-
bohidratos inmediatamente tras la finaliza-
ciéon del esfuerzo fisico que provoquen un
aumento de glucemia e insulinemia que ga-
rantice tanto el restablecimiento del glu-

Repercusion del estado de hicratacion sobre el rendimiento.

Balance Hidroelectrolitico
L

Perfomance

PRE-EJ PER-EJ

POST-EJ POST1-EJ

PRE-EJ: Pre ejercicio; PER-EJ: Durante ejercicio; POST-EJ: Post ejercicio; POST1-EJ: Dia siguiente de

ejercicio

— - — - Sujeto deshidratado PRE-EJ, no se hidrata PER-EJ, no restablece el equilibrio homeostatico
POST-EJ, disminuye su rendimiento POST1-EJ.
- - - - Sujeto euhidratado PRE-EJ, no se hidrata PER-EJ, no restablece el equilibrio homeostatico

POST-EJ, disminuye el rendimiento POST1-EJ.

— — — Sujeto euhidratado PER-EJ, hidratado PER-EJ, restablece el equilibrio homeostatico POST-EJ,
mantiene nivel de rendimiento o lo mejora POST1-EJ.

- Sujeto euhidratado PRE-EJ, completamente hidratado PER-EJ, restablece el equilibrio

homeostético POST-EJ, mejora rendimiento POST1-EJ.

coégeno muscular como hepatico (Calbet,
1999). (Figura 1)

El problema se plantea a la hora de estable-
cer unos criterios claros y precisos de
acuerdo a la cantidad, la composicion, pro-
piedades organolépticas, temperatura, y
frecuencia a la que el atleta debe ingerir esa
bebida, lo que se complica alin mas por el
hecho de que, en todos los casos, tal bebi-
da debe adaptarse a las necesidades y ca-
racteristicas propias del atleta (edad, sexo,
peso, altura, estado de nutricion y entrena-
miento) (Barr, 1999; Sawka et al., 1998;
Naghii, 2000), y a las particularidades del
ejercicio que practique (aire libre, espacio
cerrado, grado de humedad, duracién,
acuatico, etc.).

Tabla 1.
Efectos de la deshidratacion sobre el rendimiento
fisico.

PERDIDA
DE AGUA EN %
DE LA MASA
CORPORAL

= Sed

= Reduccion volumen plasmatico
= Hipovolemia

= Hemoconcentracion

= |nsuficiencia termorreguladora
= Disminuye volumen sistélico

= Aumento frecuencia cardiaca

= Reduccidn tension arterial

EFECTOS DE LA DESHIDRATACION
SOBRE EL RENDIMIENTO FiSICO

1-3% = Aumento de catecolaminas y cortisol

= Aumento de ADH, aldosterona y an-
giotensina Il

= Aumenta la percepcion del esfuezo
(RPE)

= Disminuye la capacidad de esfuerzo
fisico

= Disminuye el rendimiento aerobio

= Hipertermia

= Disminuye gasto cardiaco

= Diminuye tension arterial

= Aumenta rutas glucoliticas anaerobias

= Aumento de la utilizacién de gluco-
geno muscular

= Aumento en la concentracién de &ci-

P do lactico
o /e = Dafio en la funcién gastrointestinal

= Dificulta rendimiento aerobio

= Empeora la coordinacion

= Fatiga por calor

= Dafio en la funcion cerebral

= Asincronia de Unidades motrices

= Afectado el reclutamiento de unida-
des motrices

= Cefaleas
= Hiponatremia
= Hipokaliemia
= Mareos
>5% = Dificultad para la concentracion
= Golpe de calor
= Contracturas
= Riesgo de coma
= Muerte 8-10 %
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Figura 2.

Efectos de la hiperinsulinemia producida por ingestion de carbohidratos (CHO) (adaptado de Villa &

Gonzalez, 1994).
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de ejercicio

= Tiempo transcurrido desde ingesta hasta realizacion

= Cantidad de CHO consumida
= Grado de sintesis muscular
= Variaciones a la hiperinsulinemia individual

= Grado de deplecién de glucégeno muscular
durante el ejercicio (intensidad)

Volumen y contenido de la

ingestion pre-competicion

La ingesta de bebida previa a la competi-
cion persigue garantizar una adecuado ni-
vel de hidratacién. La composicién de la
bebida a ingerir (contenido en carbohidra-
tos, electrolitos, osmolaridad) no esté exen-
ta de problemas. Recientes acuerdos de
instituciones relevantes en materia de Me-
dicina del Deporte (American College of
Sports Medicine, 2000) aconsejan al de-
portista que consuma alrededor de 500 ml
de fluido durante las dos horas previas al
ejercicio. Se propone una bebida equilibra-
da, agradable, que no retrase el vaciamien-
to géstrico, con una osmolaridad que no al-
tere la del plasma sanguineo (que es de
280-300m0Osm/kg), y una concentracién
de 6-8 % de carbohidratos (Poleman &
Peckenpaugh, 1991; McArdle et al., 1993;
Convertino et al., 1996; Latzka & Montain,
1999). La adicion de electrolitos antes del
ejercicio tendra como principal objetivo au-
mentar la palatabilidad de la bebida y propor-
cionar algo de electrolitos pero manteniendo
inalterada la osmolaridad plasmatica. La adi-
cion de 10-20 mmol/l de Na* y de 5-10
mmol/ de K* se considera recomendable
(Combes & Hamilton, 2000). Los valores
normales de Na* en plasma oscilan entre
135-145 mmol/l, y en el sudor 35,2-81
mmol/I (Shirreffs & Maughan, 1997; Marins
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etal., 2001). Los casos de hipo/hipernatre-
mia e hipo/hiperkaliemia previos son muy
poco frecuentes entre los deportistas, y se
mantienen en rangos de normalidad con
una dieta equilibrada (Combes & Hamilton,
2000; Marins et al., 2001).

El problema que se plantea, cuando se in-
giere una bebida con un cierto contenido
en carbohidratos, es el efecto que éstos
van a tener sobre la secrecion de insulina
y, por tanto, inhibitoria de la secrecién de
glucagon. Asi, si en los momentos previos
a la competicion se toman bebidas ricas
en carbohidratos, la secreciéon aumentada
de insulina, con la consiguiente trasloca-
cion de las proteinas transportadoras de
glucosa GLUT-4 en el musculo y tejido
adiposo (Combes & Hamilton, 2000), su
efecto inhibitorio de la glucogenolisis y
neoglucogénesis hepéatica y la disminu-
cién de glucagon, van a aumentar la dis-
ponibilidad periférica de glucosa y a fre-
nar su produccién hepatica (Castillo et
al., 1996). Simultdneamente, la disminu-
cion de la razén molar insulina/glucagon
va a inhibir la lipdlisis, lo que ocasiona
una disminucién de acidos grasos libres
en circulacién susceptibles de ser utiliza-
dos por la fibra muscular (Castillo,
1998). Todo esto va a ocasionar, en el
momento de realizar ejercicio, la necesi-
dad de recurrir, por parte de la fibra mus-
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cular, a la utilizacion de su propio glucé-
geno, lo que trae como consecuencia una
disminucién del tiempo de aparicion de la
fatiga (Hagraeves et al., 1985). En base a
ello, la ingesta previa de bebidas con alto
contenido en carbohidratos (>8 %) no re-
sulta a priori aconsejable. El efecto de la
ingestion de bebidas carbohidratadas
previo a la realizacion de ejercicio, y su
efecto sobre la respuesta hiperinsulinémi-
ca, depende del tiempo transcurrido des-
de la ingesta hasta la realizacion del ejer-
cicio, de la cantidad de carbohidratos
consumida, del grado de sintesis de glu-
cogeno muscular, de las variaciones indi-
viduales en la respuesta a la hiperinsuli-
nemia, y del cambio en el indice de deple-
cién de glucégeno muscular durante el
ejercicio (Combes & Hamilton, 2000), lo
que esta, a su vez, relacionado con la in-
tensidad del mismo (figura 2). Otros estu-
dios, como los presentados por Coyle
(1991), Snyder et al. (1993) y Tarno-
polsky et al. (1996), mostraron que los
individuos que ingirieron carbohidratos
(~10 % de glucosa, sacarosa o maltodex-
trinas, y 19,7 % de polimeros de glucosa,
respectivamente) durante la hora que pre-
cede a un ejercicio de corta duracion, no
sufrieron las citadas consecuencias de la
hiperinsulinemia y no disminuy6 su rendi-
miento. Se han obtenido, incluso, aumen-
tos en el rendimiento de corta duracién
cuando se administraba una soluciéon con
una concentracién de carbohidratos 8-
10 % (glucosa y fructosa) durante los
15-30 min previos a la competicién (Ven-
turaetal., 1994; El-Sayed et al., 1997).
Por tanto, la concentracion éptima de
carbohidratos puede estar en torno al
8-10 %, para mantener un adecuado ba-
lance energético durante el ejercicio.

Volumen y contenido

de la bebida durante

la competicion

Durante la realizacién del ejercicio, es habi-
tual que no se ingiera de manera voluntaria
la cantidad de agua que se pierde. Esto
ocurre aun cuando se aumenta la palatabi-
lidad de la bebida (Shirreffs et al.,1996;
Maughan & Leiper, 1999). El volumen y la
frecuencia de la ingesta de la bebida duran-
te y tras la realizacion de ejercicio esta in-
fluenciada por la temperatura, sabor (Wil-
more et al., 1998), aroma y apariencia de
la misma, siendo la bebidas frias (8-12 °C)
aquellas que se consumen en mayor canti-
dad (Shi et al., 2000).



La efectividad de la restitucion de fluido du-
rante el ejercicio depende de la velocidad
de vaciado géstrico y la absorcién intestinal
(Nose et al., 1990; Costill et al, 1990; Gi-
solfi et al., 1990). De ellos, la velocidad de
vaciado gastrico es el factor principal (Cos-
till & Saltin 1974; Gisolfi et al., 1990).

Velocidad de vaciado gdstrico

La velocidad de vaciado géastrico (~800ml/
h) (Ryan et al., 1989) depende de la os-
molaridad, pH, y temperatura de la diso-
lucién (Shi et al., 2000), intensidad del
ejercicio, volumen de la ingesta y aporte
calérico (Maughan & Leiper, 1999) sien-
do éste Ultimo, un factor decisivo hasta el
extremo que existe una relacién lineal en-
tre densidad calérica y velocidad de va-
ciamiento géstrico. (Murray et al., 1999;
Gisolfi et al., 1998; Calbet, 1999). A in-
tensidades superiores al 70 % VOya, la
intensidad del ejercicio parece afectar ne-
gativamente a la velocidad de vaciado
gastrico (Cheung et al., 2000). Una in-
tensidad menor del 70-75 % VO, NO
retrasa el vaciamiento gastrico (Brouns et
al., 1987; Costill, 1990). Incluso, se ha
mostrado que cuando los sujetos camina-
ban o _corrian a una intensidad menor del
70 % VO, a4y, la velocidad de vaciado gas-
trico aumentaba respecto a cuando los
sujetos permanecian en reposo (Neufer et
al., 1989a). Esto se atribuy6 a la movili-
dad gastrointestinal provocada por los
movimientos corporales propios de la ac-
tividad. Intensidades superiores (75-
100 %), pueden comprometer el vacia-
miento géastrico, retrasando la absorcion
de fluidos en el intestino, principalmente
por el aumento de la solicitacion del flujo
sanguineo por los grupos musculares que
estan desarrollando el esfuerzo fisico, lo
que va a disminuir el flujo sanguineo al
aparato digestivo e intestinal, provocando
un descenso en la velocidad del vaciado
gastrico (Costill & Saltin, 1974; Ryan et
al., 1989; Galloway & Maughan, 1997;
Cheung et al., 2000). Las altas tempera-
turas ambientales también disminuyen de
forma significativa el nivel de vaciado
géastrico (Neufer et al., 1989b).

Absorcion intestinal

Los factores que afectan la absorcién in-
testinal de agua, carbohidratos y electroli-
tos, son mdltiples (Coombes et al.,
2000). Durante el ejercicio, se pueden

Ilegar a absorber entre 1,9y 2,3 I/h (Gon-
zalez & Villa, 1998). La presencia de Na*
y carbohidratos en la bebida mejora su
absorcion mutua debido al mecanismo de
co-transporte por el que glucosa y sodio
se absorben a nivel intestinal, lo que se
potencia con la adicion de cloruro (Gisolfi,
1994; Reuss, 2000). El Na*, ademas,
mejora la palatabilidad de las soluciones
aumentando su consumo ad /ibitum.
Esto, ademas, contribuye al manteni-
miento de la osmolaridad plasmatica (Gi-
solfi 1994; Shirreffs, 1998). El tipo de
solutos anadidos a la solucién, la osmola-
ridad que determinan y su nivel de diges-
tibilidad pueden influir en la velocidad de
su absorcion a través del intestino (Coom-
bes et al., 2000). En este sentido, resulta
dificil combinar los distintos tipos y canti-
dades de carbohidratos en la bebida, da-
das las diferentes respuestas que pueden
ocasionar en el deportista. Un contenido
intestinal con una elevada osmolaridad va
a retrasar la absorcion intestinal, incluso
puede atraer agua desde el intersticio ha-
cia la propia luz y aumentar el trénsito in-
testinal ocasionando diarrea. En general,
la absorcion de fluido no se ve disminuida
hasta concentraciones del 8 %, siendo
esta absorcién superior a la que se consi-
gue cuando se bebe agua sola (Fordtran,
1975; Leiper & Maughan, 1988). Esto se

Tabla 2.

explica por el arrastre de solvente que los
solutos (glucosa y sodio, principalmente)
ejercen cuando ya se encuentran en el
lado baso-lateral de la célula. A ese espa-
cio sera atraida el agua desde la luz intes-
tinal pasando a través de la hendidura in-
tercelular. De la misma forma, vehicula-
dos con el agua iradn algunos solutos que
tenga disueltos, mecanismo conocido
como arrastre por solvente. En definitiva,
se produce un arrastre mutuo de solvente y
solutos. En consecuencia, es conveniente
adaptar la composicion de la bebida y el
tipo de carbohidratos que contiene, para
conseguir la mayor absorcién de agua y so-
dio con el minimo impacto en la osmolari-
dad y en la homeostasis intestinal.

Composicion de la bebida

El aporte de carbohidratos justo al inicio del
ejercicio y a lo largo del ejercicio puede
contribuir a preservar el glucégeno mus-
cular en esfuerzos prolongados, en es-
fuerzos intervélicos y esfuerzos de corta
duracién y elevada intensidad (80-95 %)
(Villa & Gonzalez, 1994; Balsom et al.,
1999). El volumen de liquido a ingerir va-
riaré de acuerdo a la cantidad de fluido que
pretendemos beber para cada concentra-
cion de carbohidratos (Villa & Gonzalez,
1994; Hawley & Burke, 1998). (Tabla 2).

Balance de fluido (ml/hr) para cada concentracién de carbohidratos, expresado en % (g/ml) y en g/hr

(adaptado de Hawley & Burke).

CONCENTRACION DE CARBOHIDRATOS (g/hr)

CONCENTRACION
CHO %

(9/100 ml) 30 g/hr 40 g/hr
2 1.500 2.000
4 750 1.000
5 600 800
6 500 670
7 430 570
8 375 500
10 300 400
12 250 330
15 200 270
20 150 200
25 120 160
50 60 80
75 40 53,3

50 g/hr 60 g/hr 70 g/hr 80 g/hr

2.500 3.500 3.500 4.000

1.250 1.500 1.750 2.000
1.000 1.200 1.400 1.600
830 1.000 1.170 1.340
715 860 1.000 1.140
625 750 875 1.000
500 600 700 800
420 500 580 670
330 400 470 530
250 300 350 400
200 240 280 320
100 120 140 160
66,7 80 93,3 106,6
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Tabla 3.

Cdlculos de la pérdida de fluido por sudor y balance de fluido durante el ejercicio (1 kg = 1000 g = 1000 ml de

agua) (Hawley & Burke, 1998).

1. Cambio de la masa corporal (kg) = peso corporal antes del ejercicio — peso corporal des-

pués del ejercicio (tras secado).

2. Fluido ingerido (ml) = volumen de fluido antes del ejercicio — volumen de fluido tras el ejercicio.

3. Pérdida de orina (ml) = peso corporal antes de orinar — peso corporal después de orinar.

4. Pérdida total de sudor durante el ejercicio (ml) = cambio de la masa corporal (kg x 1000) +

fluido ingerido (ml) — pérdida de orina.

5. indice de sudor (ml/hr) = pérdida total de sudor / duracién del ejercicio (hr).

6. Déficit de fluido (ml) = cambio en el peso corporal (kg x 1000).

7. % de deshidratacion = cambio en el peso corporal (kg) / peso corporal antes del ejercicio

(kg) x 100.

Para eventos que duren menos de una hora,
se propone una ingesta de liquido de
300-500 ml al 6-10 % de concentracion de
carbohidratos, cada 15 minutos y a una
temperatura de 5-15° C, aunque algunos
estudios indican que para eventos de dura-
cién <1 h no es necesario la ingesta de flui-
dos (Maughan & Noakes, 1991). Para
eventos de entre 1-3 h., se propone la in-
gesta de 800-1600 ml/h. con una concen-
tracién de 6-8 % de carbohidratos, y con
10-20mmol/L de Na™. Para eventos de
méas de 3h (Gisolfi & Duchman, 1992;
Latzka & Montain, 1999; Gonzalez-Gross
et al., 2001) se reduce el volumen hasta
1000 mly se aumenta la concentracién de
Na* hasta 20-30 mmol/l. La reposicién
de sodio deberia ser mayor (~1g/I) cuando
la ingestién de liquido supera los 4-5 | du-
rante un ejercicio al 50-60 % VOya reali-
zado en ambientes de 37- 38 °C (Villegas,
1998). La osmolaridad, no deberia sobre-
pasar los 280mOsm/kg, para garantizar un
adecuada absorcién y transporte de agua
(Gisolfi et al., 1992; Sawka et al., 1998;
Brouns et al., 1998; Maughan, 1999). De
esta forma reemplazaremos, al menos en
parte, las pérdidas de liquido, electroliticas
y de sustratos energéticos en eventos de lar-
ga duracion, ya que durante una hora de
ejercicio de baja intensidad, un sujeto puede
perder de 1 a 2 litros de sudor, aumentando
hasta 2,5-3 | cuando éste se realiza a altas
intensidades y en ambientes calurosos
(Sawka et al., 1998). La inclusion de pota-
sio en las bebidas isotonicas no se conside-
ra relevante (Amat, 1998). La aparicion de
hipokaliemia entre los atletas es infre-
cuente, teniendo en cuenta que la reposi-
cion de este electrolito a través de la dieta
suele ser adecuada (Shephard, 1988;
Gastmann et al., 1998).

Volumen y contenido
de la ingestion de liquidos
post-competicion

Mecanismos de la sed

La restauracion corporal de fluido esta re-
gulado por diferentes sistemas de sefales
aferentes que estimularén la sed y/o el
apetito de sodio (Schulkin, 1991; Jhon,
1998). Las neuronas osmorreceptoras,
son estimuladas con pequenos aumentos
de la osmolaridad plasmaética ejerciendo
un intenso control sobre la secrecion de
ADH y sobre la sed (Mack, 1998; Fitzsi-
mons, 1998). El descenso de la presién
arterial, hipovolemia, o disminucion del
volumen del liquido extracelular, tal y
como se desarrolla en un individuo en es-
tado de deshidratacion, estimula la sed a
través de una via dependiente a la ante-
rior (Armstrong & Epstein, 1999). La
angiotensina Il y la ADH (hormona anti-
diurética), estimuladas por factores aso-
ciados al aumento de la osmolaridad ex-
tracelular, a la hipovolemia y a la baja
presion sanguinea, aumentan la absor-
cion intestinal a la vez que acttian sobre el
organo vasculoso de la lamina terminal,
intimamente implicado con la mediacion
de la respuesta a la sed (Fitzsimons,
1998; Jhon, 1998). La sed, es un reflejo
tardio de las condiciones deficitarias de
los compartimentos liquidos del cuerpo
(Mack, 1998), que puede estar alterado o
difuminado durante la competicién. Se
debera realizar una precisa calibracion de
la composicion de la bebida, encaminada
a provocar un aumento de la ingesta, para
asegurarnos de una adecuada rehidrata-
cion y una completa restauracion de los li-
quidos, electrolitos, y depositos de gluco-
geno (Wagner, 2001).
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La composicion de la bebida post competi-
cién variara en funcion del tiempo e inten-
sidad del ejercicio precedente, y de las
condiciones ambientales en las que se de-
sarrolld, estableciendo como criterio esen-
cial, que el consumo sea igual o0 mayor que
la pérdida por sudor (Maughan et al.,
1997). (Tabla 3)

Carbohidratos y sintesis
de glucégeno

Tras realizar un esfuerzo muscular de mas
de 1 hora, las reservas de glucdégeno mus-
cular pueden quedar deplecionadas (pérdi-
da en torno al 90 %) (Villa & Gonzalez,
1994; Latzka & Montain, 1999; ACSM,
2000). Para restablecer los niveles de glu-
cbgeno muscular, se precisa un aumento
exdgeno de sustratos al misculo esqueléti-
coy una aumentada actividad de la resinte-
sis muscular de glucégeno (Calbet, 1999).
Para acelerar este restablecimiento, se
deberd aumentar la glucemia y, en conse-
cuencia, la insulina, potenciandose el efec-
to de las distintas hormonas anabélicas
(insulina, testosterona, hormona del creci-
miento) y la accion del péptido GLP-1, para
estimular la sintesis de glucégeno hepético
y muscular. En estas condiciones se podra
realizar una nueva sesion de entrenamiento
o competicion en déptimas condiciones (Cal-
bet, 1999; Delgado et al., 1999; Bilzon et
al., 2000; Wong et al., 2000; van Loon
et al., 2000a; Wagner, 2001).

Incluso en aquellas situaciones en las que
nuestro Unico objetivo sea la rehidratacion
y restaurar el balance hidrico, la adicion de
una pequena cantidad de carbohidratos
(<2 %) puede mejorar el indice de absor-
cién intestinal de sodio y agua (Maughan &
Shirreffs, 1997).

La sintesis de glucdégeno muscular post
ejercicio, es el factor clave para determinar
el tiempo que necesita el atleta en recupe-
rarse tras un ejercicio de larga duracion
(van Loon et al., 2000a). La capacidad de
recuperacion del glucégeno es méaxima du-
rante la primera hora después del ejercicio
(Wooton, 1990), no llegando a reinstaurar-
se completamente hasta las 24-48h poste-
riores (Coyle et al., 1997). La osmolaridad
del fluido (Piehl et al., 2000) y el indice
glucémico (debiendo ser moderado o alto)
(Waltonetal., 1997) (tabla 4) repercutiran
en la velocidad de sintesis del glucogeno,
minimizando al maximo el contenido de
grasas, proteinas y fibra, al objeto de evitar
problemas gastrointestinales (Villa & Gon-
zélez, 1994; Hawley & Burke, 1998). Las



bebidas isosmdticas son las mas aptas para
asegurar una maxima absorcién intestinal
(Gisolfi et al., 1992; Sawka et al., 1998;
Brouns et al., 1998; Maughan, 1999).

La adicién de una mezcla de proteinas hi-
drolizadas y aminoacidos a la bebidas car-
bohidratadas es cada vez mas frecuente
para transformar en anabélico el ambiente
hormonal y asi aumentar la velocidad de re-
sintesis de glucégeno y proteinas (Calbet,
1999; van Loon et al, 2000a; van Loon, et
al., 2000b). Asi, se ha visto que tras provo-
car una deplecién completa de las reservas
de glucdgeno, la velocidad de resintesis fue
de 35,4 + 5,1 umoles de glicosol *g seco
wt/I/h cuando se usaba una solucion car-
bohidratada (0,8 g/kg/h) que contenia pro-
teina hidrolizada y aminoéacidos esenciales
(leucina y fenilalanina), frente a una veloci-
dad de resintesis de 16,6 + 7.8 umoles de
glicosol *g seco wt/I/h cuando se usaba una
solucion que so6lo contenia carbohidratos
(0,8 g/kg/h) (van Loon et al, 2000a). La
sintesis de glucégeno fue incluso mayor
(44,8 + 6,8 umoles de glicosol *g seco
wt/I/h) cuando se incrementé la concentra-
cion de carbohidratos hasta 1,2 g/kg/h (van
Loon et al., 2000a). Tras 2 h de ejercicio
(con la finalidad de provocar una deplecion
de glucégeno), la ingesta de 330 ml de una
solucién glucosada al 18,5 % mas 8 g de
glutamina, repuso un 25 % mas de gluco-
geno hepético y muscular, que una solucién
glucosada (Bowtell et al., 1999). lgual-
mente, la incorporacion de 0,08 g/kg de
clorhidrato de arginina junto con 1 g/kg
de carbohidratos, aument6 la resintesis
muscular de glucégeno (Yaspelkis & lvy,
1999) debido a un menor indice oxidativo
postejercicio de carbohidratos. La ingesta
de 2 g/kg de carbohidratos (10 %) tras pe-
dalear recostado al 75 % VO, atenud la
respuesta de la fosfatidilinositol 3-kinasa, y
aumentd la actividad de la glucégeno sinta-
sa, disminuyendo el metabolismo oxidativo,
lo que facilité la restauracién de los deposi-
tos de glucogeno (O'Gorman, 2000).

El tipo de carbohidrato incorporado a la
bebida también es determinante para resta-
blecer completamente los depdsitos de glu-
cogeno (Bowtell et al., 2000). Se ha mos-
trado que una ingesta de 330ml de fluido
con una concentracién 18,5 % de polime-
ros de glucosa (61 g), provocaba un mejor
restablecimiento de los depositos de gluco-
geno muscular y hepatico, que el obtenido
con sacarosa (18,5 % o al 12 %) (Bowtell
etal., 2000). La ingestion de 1g de glucosa
0 sacarosa por kilogramo de peso corporal
es suficiente para asegurar una replecién

de los depositos de glucogeno hepético
(P < 0,05), lo que no se produjo con la sin-
tesis de glucégeno muscular (Casey et al.,
2000).

Electrolitos: sodio, potasio, cloruro

Todos los autores coinciden en afirmar la
importancia de anadir elevadas cantidades
de Na* (50-60 mmol/l) en la bebidas pos-
tejercicio, concluyendo que la rehidratacién
postejercicio sélo se completara, si los nive-
les de electrolitos (principalmente del Na+,
y en menor medida K+ y CI*), perdidos por
el sudor, son reemplazados completamente
(Maughan & Shirreffs, 1997; Armstrong &
Epstein, 1999). El Na*, debido a su impli-
cacion con el mecanismo de co-transporte
de la molécula de glucosa, la absorcién in-
testinal y la palatabilidad, descritos ante-
riormente, hace imprescindible su presen-
cia en las bebidas postejercicio (Maughan
& Shirreffs, 1997; Maughan et al., 1997;
Armstrong & Epstein, 1999). La ingesta re-
comendada es de 50-60mmol/I, pudiendo
aumentar hasta 100mmol/l (Shirreffs &
Maughan, 1998b). El nivel de aptitud fisica
y la aclimatacién parecen influir en los nive-
les de pérdida de Na*t, aumentando las
pérdidas en los no entrenados (hasta
100 mmol/l), lo que disminuye en personas
entrenadas hasta 10mmol/l (Marins et al.,
2001). En la préactica habitual se puede es-
perar una pérdida de entre 0,5-2g de Na*/I
de sudor (Amat, 1998). Los cuadros de hi-
ponatremia son poco frecuentes. Sin em-
bargo, la ingesta de barbituricos, alcohol,
diuréticos (muy comunes en los luchado-
res) puede desembocar en vémitos, delirio,
espasmos abdominales, alucinaciones, ta-
quicardias (Marins et al., 2001), e incluso
la muerte, alcanzando un indice de mortali-
dad alrededor del 50 % segtn ha sido pu-
blicado (Baylis, 1980).

La presencia de potasio en las soluciones
tiene como principal objetivo ayudar a la re-
tencién de agua intracelular, ademas de
reponer la cantidad de potasio perdida por
el sudor (Maughan et al., 1996), aunque
Amat (1998) no considera importante su
inclusién en las bebidas. Villegas et al.
(1995) comunica que, en cualquier caso, y
debido al bajo indice de desarrollo de hipo-
kaliemia, la bebida no debe exceder en su
contenido, una cantidad de 10 mmol/I.

Conclusion

Para eludir los efectos negativos de la des-
hidratacion sobre el rendimiento, el atleta

debe beber suficiente cantidad de liquido
“antes”, “durante”, y “después” del ejerci-
cio. ldealmente, la bebida sera una solu-
cién compuesta de carbohidratos y electro-
litos en cantidad adecuada para garantizar
un 6ptimo rendimiento y reponer eficaz-
mente las pérdidas hidricas, electroliticas y
energéticas sufridas. Para conseguirlo es
preciso, por un lado, conocer en profundi-
dad los mecanismos fisiolégicos implicados
y, por otro, individualizar los aportes a las
circunstancias particulares de cada caso y
situacion.

Tabla 4.
indice glucémico de algunos alimentos.

ALIMENTO iND!CE
GLUCEMICO
Azucares 138
G!ucosa a7
Miel 86
Sacarosa 20
Fructosa
Vegetales
Patata asada 135
Judias blancas 115
Nabos 98
Zanahorias 90
Boniato 48
Alubias 30
Lentejas 25
Soja 15
Fruta
Pasas 93
Datiles 72
Platano 65
Naranjas 40
Manzanas 36
Cereales
Copos de maiz 119
Copos de avena 109
Pan blanco 100
Pan integral 100
Cornflakes 85
Arroz blanco 83
Arroz integral 60
Espaguetis 56
Garbanzos 49
Lentejas 43
Espaguetis integrales 40
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Abstract

In the present study the average figures of the capacity developed by
a group of competition climbers has been controlled and analysed,
during a preparatory period, taking on loads representative of the
50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one
woman took part voluntarily in the investigation. It has been observed
that the capacity values, in reference to the maximum relative
dynamic force, show dispersions reflected in the coefficient of
variation (CV), that fluctuate in a range of 6% to 20%, according to
subjects and levels, highlighting particular individual behaviour,
demonstrating the larger coefficient of variation at level 70%, where
3 of the 5 members of the group posses their useful strength. In this
way, the majority of the dispersions usually have a positive sense
-raising the figure of the register of capacity during the process
-although some drops were observed. In reference to the statistical
contrastacion, it was shown in a general way that, among the
different moments, there were not any statistically significant
differences (F=0.725; p>0.05), while statistically significant
differences were manifested among the 4 load levels (F=73.717;
p<0.05) it was also found constrasting the different load levels two
by two, statistically significant differences. We share the opinion that
with high figures of capacity in front of loads similar to competition,
sports persons usually obtain their best results, above all in the types
where time is the factor. In climbing, the sports person always carries
out the movements of progression supporting as a force his/her own
weight. In this way, the value of capacity that seems more relevant to
us would be that which is developed facing external loads that are
identified with body weight. In relation to the capacity developed at
the level of useful force, the subjects showed specific figures and
processes.

Key words
climbing, FDM, FDM relative, body weight (BW), capacity,
Ergopower.
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Resumen

En el presente estudio se han controlado y analizado los valo-
res medios de la potencia desarrollada por un grupo de esca-
ladores de competicién, durante el periodo de preparacion,
frente a cargas representativas del 50 %, 60 %, 70 %y 80 %
de 1 RM —FDM-. Participaron en la investigacion de forma
voluntaria, cuatro hombres y una mujer.

Se ha observado que los valores de la potencia, en referencia
a la fuerza dindamica maxima relativa, presentan dispersiones
reflejadas en los coeficientes de variacion (CV), que fluctian
en un rango del 6 % al 20 %, segln sujetos y niveles, mani-
festdndose comportamientos individuales particulares, mos-
trando el mayor coeficiente de variacién el nivel 70 %, que es
en donde poseen su fuerza Util tres de los cinco componentes
del grupo. En este sentido, la mayoria de las dispersiones
suelen tener un sentido positivo —aumento del valor del regis-
tro de la potencia durante el proceso—, aunque también se
observan algunos descensos.

En referencia a la contrastacién estadistica, se comprueba de
manera general que, entre los distintos momentos, no exis-
ten diferencias estadisticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que si se manifiestan diferencias estadis-
ticamente significativas entre los cuatro niveles de la carga
(F=73,717; p < 0,05); también se han encontrado, contras-
tando dos a dos los distintos niveles de carga, diferencias esta-
disticamente significativas.

Participamos de la opinién que con elevados registros de po-
tencia ante cargas similares a la de competicién, los deportis-
tas suelen alcanzar sus mejores resultados, sobre todo en las



modalidades en las que intervenga el fac-
tor tiempo. En escalada, el deportista
siempre realiza los movimientos de progre-
sién soportando como resistencia su pro-
pio peso. De esta manera, el valor de po-
tencia que nos resultara mas relevante sera
aquel que se desarrolle ante cargas exter-
nas que se identifiquen con el peso corpo-
ral. Con relacién a la potencia desarrollada
en el nivel de la fuerza dtil, los sujetos
muestran registros y procesos singulares.

Introduccion

Tradicionalmente, la valoracion de la fuerza
parte a menudo de la superacién de una
carga externa maxima -FDM-, aunque pa-
rece ser, que tan importante como el cono-
cimiento de la fuerza aplicada ante este tipo
de situacion, resulta también de interés el
conocimiento de la que se alcanza ante otro
tipo de resistencias, es decir, ante cargas
inferiores a la dindmica méxima, lo que se
ha dado en denominar como: fuerza dina-
mica maxima relativa —=FDM ga1iva— (Gonza-
lez, 2000). Tanto es asi, que no siempre se
cumple el axioma de que el que maés fuerza
manifiesta ante las cargas maximas o sub-
maximas, lo hace también ante otras infe-
riores mas ligeras.

De la misma manera, debemos de contem-
plar a la potencia como un concepto aso-
ciado al de fuerza, la cual establece el pro-
ducto de ella —el de fuerza aplicada—, por la
velocidad a la que se desplaza la carga ex-
terna en cada instante del movimiento. En
realidad, se trata de hacer énfasis en la ca-
pacidad de generar trabajo mecénico en
funcién del tiempo empleado.

No obstante, desde el punto de vista de
la Dindmica, se define al trabajo como el
producto de la fuerza por la distancia re-
corrida en el desplazamiento, con lo que
vemos, en principio, que no se hace re-
ferencia al aspecto temporal, por lo que
para darnos idea de la rapidez con la
que se realiza un trabajo, se incluye el
concepto de la potencia mecanica, y
ésta se define como la cantidad de tra-
bajo que puede efectuarse en la unidad
de tiempo. Ello hace que la potencia me-
cénica de un moévil que se desplaza con
movimiento rectilineo uniforme (MRU),
se relacione tanto con su velocidad

como con la fuerza aplicada, asf, si en-
tendemos que el trabajo producido es
equivalente al producto de la fuerza por la
distancia a la que se desplaza la masa, te-
nemos que: P =W /t=FAx/t=Fy;
por lo que la potencia puede definirse
también como el producto de la fuerza por
la velocidad: P = F v.

Este procedimiento resulta muy importan-
te para comprender la evolucién del rendi-
miento deportivo (eficacia), ya que la po-
tencia es, sin duda, la magnitud maés rele-
vante a la hora de describir el comporta-
miento mecénico del organismo.

Hay que tener presente que, a la maxi-
ma potencia generada por un grupo
muscular se le suele denominar umbral
de rendimiento muscular -URM-. Me-
jorar dicho umbral siempre se ha de
considerar como un beneficio en el ren-
dimiento de la fuerza aplicada del depor-
tista (Bosco, 1994; Gonzélez y Goros-
tiaga, 1995; Gonzalez, 2000; Tous,
1999), o sea, ser potente quiere decir,
ante todo, ser capaz de generar gran
cantidad de trabajo en el menor tiempo
posible, o lo que es lo mismo, aplicar
una gran cantidad de fuerza a la mayor
velocidad que podamos. Por lo tanto, se
puede llegar a entender que el conoci-
miento de la potencia ante cargas ex-
ternas inferiores a la dinamica maxima
—1 RM-, nos puede aportar mucha infor-
macién para apreciar los efectos del en-
trenamiento de la misma.

Hemos comprobado como gran parte de la
bibliografia relacionada con el entrenamien-
to de esta magnitud suele hacer referencia a
deportes de prestacion en medio estandari-
zado (Schmidtbleicher, 1985; Newton vy
Kraemer, 1994; Zatziorski, 1995). Asi, se

Tabla 1.
Tipologia de los sujetos.

EDAD PESO
SUJETO SEXO (anos) (kg)
1 \ 24 66
2 \ 24 69
3 \Y 21 77
4 \ 25 55
5 H 22 51

observan escasas aportaciones dedicadas
al entrenamiento o valoracién de la poten-
cia en los deportes denominados de aventu-
ra, entre ellos, los de escalada.

Por este motivo, el objeto del estudio con-
siste en medir y valorar la progresion de la
magnitud de la potencia ante los porcen-
tajes de cargas externas del 50 %, 60 %,
70 %y 80 % de 1 RM —FDM ¢)ativa— €N SU-
jetos escaladores, y especificamente la
del nivel correspondiente al peso corporal
(PC), como indicador mas representativo
del éptimo estado de forma.

Material y método

Sujetos

Se han seleccionado para este estudio
cinco sujetos —cuatro masculinos y uno
femenino— que practican la escalada de-
portiva en campeonatos nacionales e in-
ternacionales (tabla 1). Los valores antro-
pomeétricos y de fuerza (media, DE) de la
muestra son: edad: 23,20 (1,64) afos;
estatura: 172,60 (9,29) cm; peso: 63,60
(10,57) kg; FDM 1 RM: 101 (20,43) kg.
Los deportistas, previamente informados
sobre los objetivos de nuestro estudio y de
otras cuestiones de tipo ético como: parti-
cipacién voluntaria, aplicacion de técni-
cas no invasivas ni agresivas, aspectos
confidenciales de los resultados etc., vo-
luntariamente han dado su consentimien-
to para participar en la experimentacion,
comprometiéndose también a la realiza-
cién de los tests a lo largo de los 6 meses.
A pesar del interés mostrado, dos sujetos no
pudieron asistir a uno de los controles, uno
de ellos por lesion. Los sujetos tienen eda-
des comprendidas entre los 21 y 25 afios
de edad. Todos son estudiantes menos uno

TALLA 1RM yl’A ANOS
(cm) (kg) MAXIMA  EXPERIENCIA
178 125 8C+ 11
181 95 7C+ 7
179 110 8A 7
163 105 8A+ 8
162 70 8B 6
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Tabla 2.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.

W (watt) T1-50 T2-50 T3-50 T4-50 T5-50 T 6-50 MEDIA DE cv
SUJETO 1 805 713 699 747 802 75320 49,183 7%
SUJETO 2 514 593 613 628 667 655 611,67 5495 9%
SUJETO 3 665 644 624 567 715 643,00 5433 8%
SUJETO 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16 6%
SUJETO 5 340 400 388 400 367 291 364,33 4262 12%

Hlustracion 1.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 50 % registrados en watt.
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que es escalador profesional y llevan esca-
lando un minimo de 6 afios. Los niveles de
dificultad de las vias que escalan son los si-
guientes: 7C+, 8A, 8A+, 8B, 8C+. La fre-
cuencia de entrenamiento oscila entre 2 y
5 dias dependiendo del sujeto y se basa en
métodos tradicionales de perfeccionamien-
to técnico y aumento de la velocidad de la
progresion en la escalada, bien en rocédro-
mo o en la propia montana.

Material

= Maquina de resistencia constante en
polea alta con sus correspondientes pe-
sas para incrementar la carga.

Asiento para el ejecutante y medios de
sujecion al mismo.

Maneral: barra ancha para el agarre de
las dos manos.

Ergopower-Bosco System: Patent Pend.
No. 82530 A 90, version 4.2,
Programa estadistico SPSS v.10.

Procedimiento

Se realizé un test previo para determinar
la fuerza dinamica méxima —-FDM- de
cada sujeto, el cual consiste en levantar el
mayor numero posible de kilos en una re-
peticion 1 RM (Harre y Hauptmann,
1994; Gonzélez, 2000), mediante el ejer-
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cicio de dorsales en polea alta con mane-
ral ancho y a dos manos.

Posteriormente, se efectuaron seis tests de
cuatro niveles —uno cada mes desde enero
hasta junio— de la carga maxima previa-
mente conseguida (50 %, 60 %, 70 % y
80 %). En cada test se registraron los valo-
res medios de la magnitud de la potencia
por nivel en watt: W = J s71, si se expresa
en unidades basicas: W = m2 kg s3. El re-
gistro se ha efectuado con el implemen-
to tecnolégico: Ergopower-Bosco System.
El protocolo de los tests consistié en la
realizacion de un calentamiento —ejerci-
cios dinamicos generales, a continuacion,
ejercicios especificos de la prueba con
menor peso—, de una duracién aproxima-
da de 15 minutos. Seguidamente se llevo
a cabo el ejercicio de dorsal descrito.
Cada sujeto efectud cuatro repeticiones
por nivel, anotdndose los valores de po-
tencia media.

El mismo protocolo se repiti6 a lo largo de
los seis tests, con un intervalo de treinta
dias —un mesociclo—, y se considerd im-
portante el hecho de que el mismo dia del
test, los sujetos no hiciesen esfuerzo fisico
previo. Del mismo modo, todos los sujetos
intervinieron en un aprendizaje anterior al
primer test, con el objeto de familiarizarse
en la correcta ejecucion del mismo.

Andlisis estadistico

El tratamiento estadistico se ha llevado a
término empleando pruebas de estadisti-
ca descriptiva, cuyos resultados se expre-
san a partir de la media, la desviacion es-
tandar (DE) y el coeficiente de variacion
(CV). Asi mismo, se ha aplicado un anali-
sis estadistico basado en el Modelo Lineal
General caso de medidas repetidas, cuyo
nivel de significacion elegidoes p < 0,05.

Resultados

A continuacion se describen los resulta-
dos obtenidos en las tablas 2, 3, 4, 5,y
en los gréficos 1, 2, 3, 4, de los registros
medios de potencia expresados en watt
(W); valores conseguidos por los escala-
dores en cada uno de los tests. Este estu-
dio se centra en el seguimiento de un gru-
po de sujetos a los que se les valora la po-



tencia efectuando un total de seis tests en
diferentes momentos de la temporada.
Estos se componen a su vez de porcenta-
jes de cargas externas respectoala 1 RM.
Por tanto se trata de un estudio con un
disefo de medidas repetidas de seis mo-
mentos por cuatro niveles de trabajo.
Como se puede apreciar el sujeto 5 —la Gni-
ca fémina- presenta resultados claramen-
te inferiores a los demas escaladores, al
mismo tiempo que una mayor dispersion
(CV = 12 %) comparando las mediciones
efectuadas en diferentes momentos.

Las mediciones al 60 % presentan indices
de dispersion en general bajos y homogé-
neos situandose los valores del CV alrede-
dor del 10 %.

En el test al 70 % se puede observar
como el sujeto nim. 4 presenta una ele-
vada dispersién en las mediciones efec-
tuadas en diferentes momentos de la
temporada.

Las mediciones al 80 % al igual que las del
60 % presentan indices de dispersion (CV)
bajos y agrupados alrededor del 10 %.
Referente a la significacion global del
estudio, se ha observado como entre los
diferentes momentos en que se aplican
los tests, no existen diferencias estadis-
ticamente significativas (F = 0,725;
p > 0,05), mientras que para los dife-
rentes niveles de carga, si se desarrollan
obviamente mayores niveles de poten-
cia, los cuales muestran en términos ge-
nerales diferencias estadisticamente
significativas (F = 73,717; p < 0,05) y
también contrastando dos a dos los dis-
tintos niveles de trabajo.

Discusion

La energia es una propiedad o atributo de
todo cuerpo o sistema material en virtud
de la cual éstos se transforman y modifi-
can su situacioén y/o estado, y pueden ac-
tuar sobre otros provocando también
transformaciones. Sin energia ningln pro-
ceso, bien sea fisico, quimico o bioldgico
es posible; por eso todos los cambios ma-
teriales son asociados a una cantidad de
energia que se pone en juego. Fisicamen-
te, el trabajo representa una medida de la
energia mecénica que se transfiere al sis-
tema por la accion de una fuerza y, como

hemos visto, la potencia implica la rapi-
dez con que se efectla dicho trabajo.

Por eso, asumiendo la perspectiva de la
Dinamica, debemos comprender que los
resultados de la magnitud de la potencia
van a ser los que se nos manifiestan como
los de mayor eficacia en el tratamiento de
la fuerza, ya que ésta —la potencia— se
constituye en el valor mas representativo
de la relacion fuerza-velocidad (Gonzélez
y Gorostiaga, 1995; Gonzélez, 2000;
Garcia et al., 1996; Garcia, 1999; Olaso
y Lapuente, 1997; Manno, 1999).

Este concepto se fundamenta hoy dia en el
llamado entrenamiento funcional de la

Tabla 3.

fuerza (Tous, 1999), el cual busca mejorar
la actividad de las unidades motoras de
cara a la produccion de un 6ptimo rendi-
miento muscular (Cometti, 1989-1998).
En este sentido puede considerarse que,
cuando los sujetos muestran los valores de
potencia mas elevados, es cuando el de-
portista se encuentra en el momento idé-
neo para alcanzar los mejores resultados
en competicion; este criterio se hace fun-
damental en aquellas especialidades de-
portivas en las que ademas de la dificultad,
intervenga el factor tiempo.

Al hacer el analisis de los valores de la po-
tencia obtenidos ante los porcentajes de

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.

W (watt) T1-60 T260 T3-60 T4-60 T5-60 T6-60 MEDIA DE Ccv

SUJETO 1 653 629 624 593

SUJETO 2 644 590 729 716

SUJETO 3 729 683 712

SUJETO 4 653 629 624 593

SUJETO 5 351 397 418 376

lustracion 2.

762 652,20 64,99 10%
682 699 676,67 51,75 8%
726 572 684,40 6542 10%
747 762 668,00 69,83 10%

371 392 384,17 2328 6%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 60 % registrados en watt.
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Tabla 4.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.

W (watt) T1-70 T2-70 T3-70 T4-70 T5-70 T6-70 MEDIA DE cv
SUJETO 1 839 660 700 783 621 720,60 89,34 12%
SUJETO 2 746 574 687 675 557 684 65383 7308 11%
SUJETO 3 611 621 684 739 738 67860 61,43 9%
SUJETO 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %
SUJETO 5 392 440 399 396 374 365 39433 2604 7%

llustracion 3.
Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 70 % registrados en watt.
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las cargas externas relativas ala 1 RM, en
el transcurso de los tests a los que han
sido sometidos los sujetos, se deduce que
existe una tendencia general a la obten-
cion de registros dispares —CV oscila en
un rango del 6 % al 20 % (tablas 2, 3, 4,
5)-, manifestandose comportamientos in-
dividuales particulares, como es el caso
del sujeto 4, que en el test del 70 % pre-
senta un CV de 20 % (tabla 4) mostrando
con ello una gran dispersién de los resul-
tados, que coinciden con un aumento de
la potencia. Si se analizan de manera inte-
gral los ejercicios, se puede observar que

el mayor coeficiente de variaciéon se en-
cuentra también en el porcentaje del
70 % (tabla 4), que es donde poseen su
nivel de fuerza util tres de los cinco com-
ponentes del grupo.

Pero al tratarse de un estudio con un dise-
fo de medidas repetidas de seis momen-
tos por cuatro niveles de trabajo, debemos
comprender que la dispersion debe ser
percibida como positiva, siempre que el
valor del registro sea ascendente respecto
del proceso temporal —Ultimo test-. En
caso contrario, si se produce una disminu-
cién de la potencia, debe de ser interpre-
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tada como descendente, negativa o no fa-
vorable, ya que su incidencia se aleja tem-
poralmente del evento de la competicién.
En este sentido, en nuestro estudio, buena
parte de las dispersiones suelen tener un
caracter positivo —aumento de la poten-
cia—, aunque bien es verdad que existen
ciertos descensos, como son: el sujeto 5
en el test 50 % (tabla 2); el sujeto 3 en el
test 60 % (tabla 3); el sujeto 1 y 2 en
el test 70 % (tabla 4) y los sujetos 1y
5 en el test 80 % (tabla 5).

Desde otra perspectiva, resulta manifiesto
que en la escalada adquiere mas impor-
tancia la fuerza relativa que la absoluta
y que, en este deporte como en otros,
la fuerza util —en este caso, el valor de la
fuerza respecto a la movilizacién del pro-
pio peso corporal (PC)- es sumamente
importante para el rendimiento; por eso,
los valores e indices de excelencia (Miller,
1997) deben de ser en consecuencia, ma-
Ximos.

Por lo tanto, hemos considerado a la po-
tencia generada en la movilizacién del
peso corporal (tabla 6), como el mejor in-
dicador —valor de excelencia— del estado
de forma de estos deportistas; este para-
metro se constituye pues en el aspecto de
mayor consistencia para el rendimiento
del escalador. Asi, si analizamos el com-
portamiento y la evolucién de la potencia
respecto de la superacion de la carga ex-
terna préxima al PC, constatamos que:
Para el sujeto 1, el PC se corresponde con
el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2); con lo
que se pueden diferenciar dos picos en los
que se es capaz de desarrollar los mejores
resultados de dicha magnitud, uno se
acerca al T1 —enero-y el otro al final del
periodo de seguimiento T6 —junio—, que
es, en teoria, cuando empiezan las com-
peticiones importantes.

Respecto del sujeto 2, el PC se manifiesta
en el nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Se-
gln sus resultados, éste muestra una evo-
lucién fluctuante de subidas y bajadas, con
lo que los mejores valores de potencia los
realiza en el T1, pero también consigue va-
lores elevados en los T3, T4 y T6.

En el sujeto 3, el PC se relaciona con el
nivel del 70 % de 1 RM (tabla 4). Este
presenta una evolucién continua de la po-
tencia, lo que nos induce, en principio, a



pensar en una eficiente orientacion del
proceso de entrenamiento.

En referencia al sujeto 4, el PC coincide
con el nivel del 50 % de 1 RM (tabla 2).
Se aprecia como la evolucion de la poten-
cia no es demasiado acusada, aunque, de
manera general los valores més altos apa-
recen al final del perfodo, T5 y T6.

Por Gltimo, en el sujeto 5, el PC se corres-
ponde con el nivel del 70 % de 1 RM (ta-
bla 4). En virtud de este dato, hay un
incremento del T1 al T2, para posterior-
mente comenzar un paulatino descenso.
De todos los resultados de la potencia ver-
sus la carga externa equivalente al PC, se
deduce que los sujetos muestran resul-
tados y procesos singulares, no compa-
rables.

Hemos constatado también, de manera
general, que la evolucion de la potencia
respecto de los porcentajes de la 1 RM
testados a lo largo de la temporada, se ha
visto reflejada en una dispersién de los re-
sultados, aunque bien es verdad, que no
existen diferencias significativas entre los
momentos en que se aplican los registros
(p > 0,05). Por consiguiente, debemos
considerar parcialmente relevantes para
el rendimiento deportivo esta dispersion.
No obstante, destacamos alguna indivi-
dualidad ya mencionada en la que sf per-
cibimos claramente su progreso.
Coincidimos con las opiniones que argu-
mentan que siendo la potencia el criterio
que indica la rapidez con la que se realiza
el trabajo, ésta adquiere una gran impor-
tancia para la eficacia del rendimiento
(Garcia, 1999; Gonzalez y Gorostiaga,
1995), y ya que la posibilidad de manifes-
tarla varia a causa de la resistencia a la
gue se enfrenta, la orientacion del entre-
namiento de la fuerza debe conducirse de
forma especifica para que tenga relevan-
cia en el resultado final de la especialidad
deportiva implicada (Miller, 1997).

Conclusiones

Hoy dia parece ser que los resultados de la
potencia emergen como el valor funcional
mas importante en la manifestacion de la
fuerza aplicada ante la superacién de car-
gas externas, bien sean representativas de
la FDM o de la FDM gativa- Este es el caso

Tabla 5.

Datos y estadisticos de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.

W (watt)

SUJETO 1 734 690 670 720
SUJETO 2 685 660 569 682
SUJETO 3 585 595 587

SUJETO 4 596 602 518 621

SUJETO 5 430 350 422 381

Ilustracion 4.

T1-80 T2-80 T3-80 T4-80 T5-80 T6-80 MEDIA DE cv

587 680,20 57,80 8%

641 742 663,17 5730 9%
618 564 589,80 1949 3%
640 673 608,33 5234 9%
410 342 389,17 37,43 10%

Resultados individuales de los tests de potencia a dos brazos al 80 % registrados en watt.
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Tabla 6.
Medidas de potencia ante cargas préximas al peso corporal (PC).
SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5
50 % 70 % 70 % 50 % 70 %
PC (Kg) 66 69 77 55 51
Mejor (W) 805 746 739 623 440

de la escalada deportiva, en donde adquie-
re también gran importancia la potencia
desarrollada frente a una resistencia exter-
na préxima al propio peso corporal (PC).

De los resultados obtenidos durante el
transcurso de nuestro estudio, se des-
prende que los valores de la potencia res-
pecto de los porcentajes inferiores a
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1 RM, presentan dispersiones —CV oscila
en un rango del 6 % al 20 %—, manifes-
tdndose comportamientos individuales
particulares. De manera general, el ma-
yor coeficiente de variacién se encuentra
en el nivel 70 %, en donde poseen la
fuerza util tres de los cinco componentes
del grupo.

La mayoria de las variaciones suelen te-
ner un caracter positivo —aumento del va-
lor del registro de la potencia—, aunque
también se observan descensos; y en lo
que hace referencia a la potencia desa-
rrollada ante la carga externa proxima al
PC, los sujetos muestran resultados y
procesos singulares. A pesar de las dis-
persiones positivas, y dado que se cons-
tata que entre los distintos momentos no
existen diferencias estadisticamente sig-
nificativas (p > 0,05), se sugiere consi-
derar parcialmente relevante para el ren-
dimiento deportivo esta dispersion.
Finalmente, podemos considerar reco-
mendable en la orientacion del entrena-
miento de estos deportistas, establecer
medios de preparacion de la fuerza en el

que el componente funcional sea priorita-
rio, y se hace necesario que los valores
maximos de la potencia se consigan justo
en el momento del evento competitivo, so-
bre todo en lo concerniente a la moviliza-
cién de la carga externa equivalente al
peso corporal del escalador.
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Abstract

In this paper we are
presenting an psychometric
adaption of the
questionnaire of quality on
sleep (CSD) in sports
people. We carried out the
CSD, the EPQ-A (Eysenck
Personality
Questionnaire-A) and the
Ouestionnaire to determine
morningness—eveningness in
human circadian rhytms of
Ostberg from a sample of
92 high level sports people
from CAR, Sant Cugat de
Valles, Blume Residence
and Barcelona Football
Club. The results showed
three subgrups of sport
people respect their quality
of sleep evaluated throught
the CSD and statistically
significant differences were
obserwed in the quality of
sleep and variations of
personality.

Key words

sleep, performance,
personality, high level sport.

Resumen

En este trabajo se presenta la adaptacion
psicométrica del Cuestionario de Suefo del
Deportista (CSD). Se administré el CSD,
el EPQ-A (Cuestonario de Eysenck-A) y el
Cuestionario de Diurnidad-Nocturnidad de
Ostberg a una muestra formada por 92 de-
portistas de alto nivel del CAR de Sant Cu-
gat del Vallés, Residencia Blume y FC Bar-
celona. Los resultados mostraron tres
subgrupos de deportistas en funcion de la
calidad del suefio evaluada a través del CSD
y se observaron diferencias estadisticamen-
te significativas en cuanto a la calidad del
suefo y a variables de personalidad.

Introduccion

El concepto moderno del entrenamiento no
sélo plantea altas exigencias a la prepara-
cion fisica y especifica, sino que cada vez
mas busca nuevos caminos para mejorar el
rendimiento. Una de estas posibilidades se
encuentra en estudiar el tiempo que el de-
portista dedica al suefo. (Smolevskiy, Ga-
verdovskiy, 1997). Aproximadamente un
tercio de la vida se destina a dormir; una
de cada tres horas las pasamos en estado
de inconsciencia. No sélo se trata de dor-
mir unas horas determinadas sino también
considerar la calidad del suefo.

En el deportista de alto nivel conseguir un
estado de activacion éptimo, permite que
esa activacion no se desborde hacia un
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estado de ansiedad que interfiera en la
ejecucion correcta de la actividad deporti-
va. Hay que remarcar que un estado de
elevada activacion no necesariamente tie-
ne que estar relacionado con un nivel tam-
bién elevado de estrés o tension. En este
Ultimo caso, hay una demanda externa,
ya sea de tipo fisico o psicoldgico, sobre la
persona, que desborda su capacidad de
respuesta de forma sostenida en el tiem-
po, por lo que puede afectar tanto la salud
fisica como psicolégica del individuo.

Por otra parte, el nivel de activacion por si
mismo no es positivo ni negativo, todo de-
pende del tipo de tarea a realizar. En las
ejecuciones deportivas se puede pensar
que un nivel elevado de activacién facilita
una determinada practica deportiva; pero
no siempre un nivel elevado de activacion
garantiza un buen rendimiento. Todo de-
pende del tipo de deporte y de las caracte-
risticas personales del deportista.

El nivel de activacién (arousal) esta direc-
tamente relacionado con la concentracion
del deportista. De este modo, una so-
breactivacién puede provocar que el de-
portista centre su atencion en estimulos
irrelevantes para la competicién, afectan-
do de este modo al rendimiento o, en caso
contrario, un bajo nivel de activacién pue-
de provocar una excesiva concentracion
en algunos elementos relevantes, en detri-
mento de otros que también pueden tener
importancia en la ejecucion deportiva.



Como postuld la psicologia rusa, si la inten-
sidad de un estimulo se incrementa, au-
menta también la magnitud de la respuesta
provocada por dicho estimulo, hasta un ni-
vel limitado de intensidad de estimulo. Por
encima de ese valor umbral o limite, un ma-
yor aumento de la intensidad del estimulo
produce un descenso en la magnitud de la
respuesta (Bykov y Kurtsin, 1968). Este va-
lor umbral es el limite protector o nivel épti-
mo de activacion o arousal.

Ademas, las caracteristicas de personali-
dad del deportista de alto nivel tienen un
importante papel en la consecucion de
éxitos deportivos (Vealey, 1989). Si se re-
lacionan ambos aspectos, se puede supo-
ner que aquellos individuos que presentan
un mayor nivel de activacion, como es el
caso de las personas introvertidas, alcan-
zarian mucho mas rapidamente y con una
menor intensidad de estimulacién, el pun-
to critico de umbral éptimo. Por el contra-
rio, los individuos extravertidos, con un ni-
vel de arousal més bajo necesitarian un
nivel de estimulacién mayor para alcanzar
un nivel éptimo de activacion conductual
(PoTenbepr, 1975).

En cualquier caso, las relaciones entre ren-
dimiento deportivo y nivel de activacion
parecen establecidas, por lo que es indu-
dable que la aportacién psicologica en este
punto es importante para el entrenamiento
deportivo. En este sentido, tan importante
es planificar de forma correcta todos los
factores relacionados con el entrenamien-
to, como descansar y dormir correctamen-
te antes y después de las competiciones y
entrenamientos (Orsvall, 1981).
Generalmente la mayoria de investigacio-
nes sobre el suefo se han centrado en su
biologia, intentando identificar la existen-
cia de distintos patrones (o registros tipi-
cos) de sueho. Los cambios que se han
podido observar en esos patrones de sue-
fio se muestran asociados a aconteci-
mientos vitales negativos y, especialmen-
te a situaciones de estrés.

Aungue la cantidad de suefo es importante
(un adulto normal debe dormir entre seis y
ocho horas cada dia para conseguir el sue-
o reparador que necesita su organismo) se
ha indicado también que su calidad influye
maés que la cantidad a la hora de determinar
los efectos reparadores del suefo. Ahora

bien, la calidad del suefio es mas dificil de
evaluar. Esta tiene que ver con la sensacion
que se tiene al despertar por la manana. Si
una persona reconoce que se levanta can-
sada, a pesar de haber dormido el nimero
recomendado de horas, su suefio no habra
sido lo suficientemente reparador y satisfac-
torio (Shapiro, 1993).

Se trata de una estimacion subjetiva, pero
indicadora de la funcién restauradora del
suefo. Aparte del nimero de horas dormi-
das, existen unos indicadores minimos de
la eficacia subjetiva del suefio (Akerstedt
y cols., 1994):

a) Sensacién de descanso matutino.

b) Ausencia de movimientos durante el
sueno.

c) No despertarse sin motivo aparente.

d) Ausencia de apneas respiratorias.

e) No tener suenos desagradables o pe-
sadillas con frecuencia.

Hay evidencias de que algunas ensonacio-
nes pueden actuar como lo hace la préactica
imaginada; es decir anticipando o prepa-
rando acciones futuras (B. 1. Banaugus y
II. B. Byumsen, 1998). También se ha suge-
rido que las ensonaciones que ocurren du-
rante la fase de suefio REM (Rapid Eye
Movement), sobre todo la que se produce
durante las Gltimas horas de la mafiana an-
tes del despertar, pueden actuar desinhi-
biendo hechos o acontecimientos que han
sido inhibidos por un alto nivel de ansiedad
o de activacion durante la etapa diurna
(McGarth y Cohen, 1978).

Las situaciones de estrés prolongado se re-
flejan directamente en el sueno, se duerme
menos, se despierta con mayor facilidad,
aparecen pesadillas que repiten o anticipan
determinadas situaciones, produciendo en
cualquiera de éstas variantes, tiempos ma-
yores para volver a conciliar el sueno.

Por otro lado, diversas investigaciones se-
fialan la existencia de una relacién consis-
tente entre los procesos de aprendizaje y
memoria y el suefio paraddjico. Dicha hipo-
tesis se ha sustentado en cuatro lineas
principales de investigacién (1. I1. Bonxos,
1998):

a) Los cambios que se producen en el
suefio REM cuando se esté realizando

un aprendizaje o tienen lugar nuevas
experiencias.

b) Los efectos de lesiones, en animales,
de areas neuronales implicadas en el
control del suefio REM y comparativa-
mente, la relacion entre los trastornos
del suefio REM y la memoria.

c) La repercusion en la memoria de las
drogas que alteran el sueno REM.

d) La privacion de suefio REM en anima-
les y humanos. Aunque no todas las
observaciones y los resultados experi-
mentales apoyan dicha hipétesis, nin-
guno de ellos resulta suficiente para
excluirla. Por sus posibles aplicacio-
nes en el campo clinico, educativo vy,
especialmente, en el entrenamiento y
rendimiento la supuesta relacion entre
ambos tipos de procesos es especial-
mente relevante en el deporte de alta
competicion.

Asi, a niveles aproximadamente analo-
gos de preparacion, la calidad del suefio
que ha tenido el deportista en los mo-
mentos previos a una competicion pue-
de afectar a su rendimiento de forma
decisiva. Este hecho, conocido en la
préactica por entrenadores y por los pro-
pios deportistas desde hace mucho
tiempo, no ha sido hasta la fecha objeto
de estudio desde una éptica interdisci-
plinar entre entrenadores y psicélogos
del deporte. La falta de atencién al papel
que desempena la calidad del suefo en
el rendimiento deportivo se constata por
la escasez de investigaciones dentro
de la psicologia del deporte.

Juegos Olimpicos 2000. “El suefio... un factor im-
portante en el rendimiento que muchas veces se in-
fravalora” (Foto: M. Solana).
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Tabla 1.
Descriptivos de la muestra.

DEPORTE N (%)
GIMNASIA 20 (21,7 %)
ATLETISMO 14 (15,2 %)
NATACION 11 (12 %)

ESGRIMA 7 (7,6 %)
FUTBOL 19 (20,7 %)
VOLEIBOL 7 (7,6 %)

BALONMANO 14 (15,2 %)
TOTAL 92 (100 %)

Acotar el papel que juega la calidad del
suefo en el rendimiento deportivo requie-
re, en primer lugar, una nueva conceptua-
lizacién tedrica del suefo que alne el
punto de vista psicolégico y deportivo. De
esta forma, se puede considerar que las
funciones fundamentales del suefio no
sblo estan relacionadas con la recupera-
cién de los parametros fisioldgicos, sino
también con una programacién mental
orientada al logro en su actividad deporti-
va tanto en el entrenamiento como, sobre
todo, en la alta competicion.

Desde este punto de vista y de acuerdo con
el marco de referencia planteado, el objetivo
de este trabajo es realizar la adaptacion y
validacion preliminar a nuestro idioma del
Cuestionario de Sueho del Deportista
(CSD), un instrumento de evaluacién dise-
flado para poder detectar precozmente ano-
malias en la calidad del suefio de los depor-
tistas de alta competicion.

Material y Método
Muestra

La muestra de estudio estaba formada por
92 deportistas espanoles de elite residen-
tes en el Centro de Alto Rendimiento De-
portivo (CAR) de Sant Cugat de Vallés,
Residencia Blume y FC Barcelona, perte-
necientes a cuatro especialidades de de-
portes en equipo: voleibol, futbol, balon-

EDAD MEDIA ANOS DEPORTE
(desv.) MEDIA (desv.)
16,40 (3,02) 8,8 (2,4)
24,43 (7,88) 8,4 (4,7)
20,09 (2,91) 12,6 (2,5)
16,71 (1,38) 5,5 (1,1)
18,58 (0,34) 10,2 (1,9)
17,43 (1,62) 52 (1,7)
27,71 (5,01) 11,2 (5,4)
20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

mano y waterpolo; y a cuatro especialida-
des de deportes individuales: natacion,
atletismo, esgrima y gimnasia.

Instrumentos

Los instrumentos utilizados en este estu-
dio fueron los siguientes:

= fysenck Personality Questionnaire
(EPQ-A; Eysenck y Eysenck, 1975).
Para este estudio se han utilizado las
escalas de Neuroticismo (N) y Extraver-
sion (E).

= Cuestionario Diurnidad-Nocturnidad de
Ostberg (Horne y Ostberg, 1976): Para
este estudio se adaptaron los enuncia-
dos para su uso en deportistas.

= Cuestionario de suefo del deportista
(CSD). El desarrollo preliminar de este
cuestionario es fruto de la investigacion
conjunta que hemos realizado en la
Academia de Educacién Fisica P. F.
Lesgaff de San Petersburgo, con el doc-
tor I. P. Volkov y doctora I. G. Stanislav-
ska. El cuestionario original en lengua
rusa consta de 10 items, 9 de ellos tipo
Likert con un rango de puntuaciones
que van de O (nada importante o nunca)
a 10 (muy importante o siempre) que
recogen informacién acerca de la valo-
racién subjetiva que hace el deportista
de la calidad de su sueno, de la dificul-

* El Sr. Roberto Cabrejas Cuadrado fallecié en un tragico accidente en julio de 2001.
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tad subjetiva de conciliar el suefio o de
despertarse, sobre la realizacion de al-
gun tipo de rutinas o maniobras para
mejora la calidad de su sueno, la apre-
ciacion subjetiva del interés del entre-
nador por la calidad de su suefo vy, fi-
nalmente, con que frecuencia tiene sue-
flos o pesadillas. El dltimo item (item
10) recoge los habitos temporales de ir
a dormir y de despertar.

El cuestionario esta especialmente dise-
flado para una aplicacion breve y de facil
cumplimentacién. Pretende suministrar
una informaciéon minima y relevante para
poder evaluar la calidad del suefo del de-
portista (anexo A).

La recogida de datos fue llevada a cabo
por la autora, colaborando en su aplica-
cién y supervisando su correcta cumpli-
mentaciéon y comprension el Sr. Roberto
Cabrejas Cuadrado,” entrenador de atle-
tismo del CAR. Las evaluaciones se reali-
zaron durante el segundo semestre de
2000 y el primer semestre de 2001. El
tiempo de aplicacién medio de todo el
protocolo fue de aproximadamente 30 mi-
nutos por deportista.

Resultados

La muestra total estaba formada por 92
deportistas, con un 37 % de hombres
(n=34)yun 63 % de mujeres (n = 58).
La edad media de los deportistas era de
20,3 anos (desv = 5,6 anos). Con una
media de practica deportiva de 9,3 afios
(desv = 3,8). En la siguiente tabla (ta-
bla 1) se muestran los descriptivos de la
muestra por deporte, edad y afos de
practica.

Las puntuaciones medias de los 9 items
que forman el cuestionario de Calidad
del Suefo del Deportista (CSD) se situd
entre los 0,9 y los 7,9 puntos (rango de
puntuacion del cuestionario 1-10), con
unas desviaciones estandar entre 1,5 y
3,2 puntos. Cabe destacar que el 70,6 %
de la muestra (n = 65) considera muy
importante el suefio para el éxito en la
competicién (media = 8,6; desv. = 0,8)
(item 1) y en aquellos campeonatos en



los que consiguid los objetivos propues-
tos (media = 7,8; desv. = 1,6) (item 2),
en cambio consideran moderadamente
importante el suefo en aquellos cam-
peonatos en los que no consigui6 los
objetivos propuestos (media = 5,8;
desv. = 2,7) (item 3).

En la tabla 2, se muestran los datos del
analisis factorial de componentes princi-
pales con rotacién varimax de los 9 items
que forman el CSD. Los items se agrupa-
ron en 4 factores que aglutinan el 67,6 %
de la varianza total explicada.

El primer factor extraido incluye tres
items (items 1, 2 y 3) aportando el
23,9 % de la varianza. Los items hacen
referencia a la importancia que el depor-
tista otorga al suefno para lograr sus ob-
jetivos, cuando se prepara para una
competicion y cuando no logra los obje-
tivos propuestos.

El segundo factor, que aporta el 19,9 %
de la varianza total, estd compuesto por
3 items (items 4, 8, 9) y recoge la infor-
macion referida a la calidad del suefio. La
correlacion negativa del item 4 indica una
relacion inversa entre conciliar el suefo,
acudir al médico por problemas relaciona-
dos con el suefo, y sonar. De este modo,
los deportistas asocian conciliar pronto el
suefo con una menor necesidad percibida
de acudir al médico por problemas de sue-
flo y a sonar menos.

El tercer factor explica un 12,45 % de la
varianza total y estd formado por 2 items
(items 6y 7). Aglutina la informacién refe-
rida al seguimiento de alguna estrategia
propia del deportista para mejorar la cali-
dad de su suefo y el interés del entrena-
dor por dicha calidad.

Finalmente, el cuarto factor esta formado
por un sélo items (item 5) que recoge in-
formacion sobre las dificultades que expe-
rimenta el deportista al despertarse por la
manana.

El analisis de la varianza (ANOVA) entre
los grupos de deporte individuales y co-
lectivos para cada uno de los items de
CSD senal¢ diferencias estadisticamen-
te significativas para el item 7 (tabla 3).
El grupo de deportistas individuales re-
conoce un mayor interés del entrenador
por la calidad y las condiciones de su
sueno.

Tabla 2.
R::L)Jltt,ados del andlisis de componentes principales con rotacién Varimax (normalizacion Kaiser) de los items
del CSD?2.
FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR MEDIA
1 2 3 4 (desv.)
2. Suefio cuando logra objetivos 0,90 7,2(1,9)
1. Suefio en la competicién 0,88 7,9 (1,5)
3. Suefio cuando no logra objetivos 0,49 5,6 (2,6)
4. Se duerme enseguida -0,83 6,5 (2,3)
8. Va al médico por problemas suefio 0,79 0,9 (2)
9. Suefia 0,59 5,9 (2,4)
7. Interés del entrenador por suefio 0,75 4 (3,2)
6. Sigue rutina para dormir bien 0,69 2,2 (2,9)
5. Se despierta enseguida 0,87 6,2 (2,7)
Valor propio 2,1 1,7 1,1 1,02
% varianza explicada por cada factor 23,90 19,29 12,45 11,95
Varianza total 67,60 %
@ Véase el cuestionario completo en el anexo A.
Tabla 3.
Diferencias de medias entre grupos de deportes y los itmes del CSD2.
DEPORTES DEPORTES
INDIVIDUALES COLECTIVOS
ITEMS MEDIA MEDIA Sig.
(desv.) (desv.) Fgl=1 p < 0,05
1. Suefio en la competicion 7,7 (1,6) 8,1(1,4) 2,29 0,133
2. Suefio cuando logra objetivos 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130
3. Suefio cuando no logra objetivos 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198
4. Se duerme enseguida 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109
5. Se despierta enseguida 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264
6. Sigue rutina para dormir bien 2,2(2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973
7. Interés del entrenador por suefio 4,8 (3,3) 3(2,9) 6,96 0,010
8. Vaal médico por problemas suefio 0,7 (1,7) 1,1(2,3) 0,93 0,337
9. Suefa 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315
N =51 N =41

# CSD = Cuestionario del Suefio del Deportista
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Figura 1.
Comparacion de las puntuaciones medias de los items del CSD por grupos de deporte.

En la figura 1, se muestra el perfil de pun-
tuaciones del CSD por grupos de deporte.
A partir de las puntuaciones obtenidas en el

Siempre test de Osteberg se identificé a un 18,5 %
Rango de puntuaciones .

10 5 PP (n = 17) de la muestra como perteneciente

9 Tipos de deporte — al tipo nocturno moderado, un 75 %

1 1 Individual I Colectivo (n = 65) al tipo intermedio y un 6,5 %

i = (n = 6) al tipo diurno moderado. No se ha-
6—%— | | | a | llaron diferencias estadisticamente signifi-
5_5_ | | | | | cativas entre las distribuciones de la varia-
e | | | | | ble diurnidad-nocturnidad (test de Ostberg)
5 3 y el sexo (y2 = 0,08; gl = 2, p = 0,95).

E A continuacion se realizé un analisis de
23 — — — — — —— - . T .

E agrupaciones jerarquico (método de agru-
1? B B B B B B [ pacion de Ward) con el objetivo de formar
04— - L T L T T p : 1 rupos homogéneos de deportistas res-

tem1 Item2 Item3 Item4 Iltem5 Item6 Item7 Item8 Item9 grup g . P ,
Nunca i pecto a las puntuaciones en los 9 items
Items CSD . . - .
del CSD, que permitan identificar un perfil

4 Diferencias significativas (p<0,05). Todas las demas diferencias no son significativas. T ~

caracteristico de suefno. Se obtuvo una so-
lucién Unica de 3 grupos.
Tabla 4.
Resultados del andlisis de conglomerados a partir de los 9 items del CSD.
GRUPO A GRUPO B GRUPO C
ITEMS CSD MEDIA MEDIA MEDIA Fgl=2 Sig.
(desv.) (desv.) (desv.)
1. Suefo en la competicion 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472
2. Suefio cuando logra objetivos 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074
3. Suefio cuando no logra objetivos 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008
4. Se duerme enseguida 7,5(1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000
5. Se despierta enseguida 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007
6. Sigue rutina para dormir bien 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001
7. Interés del entrenador por suefio 7,5(1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000
8. Va al médico por problemas suefio 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001
9. Suefia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000
EPQ
Neuroticismo 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019
Extraversion 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490
N =26 N =27 N =39
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El andlisis de la varianza (ANOVA) de las
puntuaciones de los 9 items del CSD para
los tres grupos derivados de la clasifica-
cién, puso de manifiesto diferencias signi-
ficativas en 7 de los 9 items del CSD y en
la dimensién Neuroticismo del EPQ. No se
hallaron diferencias estadisticamente sig-
nificativas entre grupos de suefo y sexo
(x2 = 0,53; gl = 2; p = 0,76), ni en-
tre grupos de suefno y tipo de deporte
(x2= 9,88; gl = 12; p = 0,62), pero si
entre grupos de suefo y grupos de depor-
tes individuales-colectivos (2 = 0,67;
gl =2; p =0,035) (Tabla 4).

El anélisis de la varianza tampoco sefa-
16 diferencias estadisticamente signifi-
cativas en puntuaciones totales diur-
nidad-nocturnidad (test de Osteberg)
entre los diferentes grupos de sueno
(F [2,2.06] = 0,133).

Analizando los resultados por grupos, el
grupo C, formado porun 42,3 % (n = 39)
de los deportistas, un 59 % de ellos prac-
tica deportes de equipo, atribuyen mas
importancia al sueno cuando no logran los
objetivos marcados en la competicién, les
cuesta mas levantarse por la mafana y
dormirse por la noche, por lo que siguen
rutinas para dormir mejor, recurren mas
al médico por problemas de suefio y sue-
fian mas que los otros dos grupos. El gru-
po A, con un 28,2 % (n = 26) de los de-
portistas, un 73 % de los cuales préactica
deportes individuales, manifiesta un ma-
yor interés del entrenador por la calidad
de su suefio. Por Gltimo, el grupo B con el
29,3 % (n = 27) de los atletas (59,3 %
deportistas individuales) no seguiria nin-
guna rutina para ir a dormir, no acudiria al
meédico por problemas de suefio y no refie-
re interés por parte del entrenador por la
calidad de su suefo, seria también el gru-
po que menos suefa.

Cabe destacar que los tres grupos de depor-
tistas valoran positivamente la importancia
del sueno, tanto en las competiciones,
como en la consecucién de los objetivos
propuestos (items 1 y 2) (véase figura 2).
En cuando a las diferencias en las puntua-
ciones en las dimensiones Neuroticis-
mo-Extraversién del EPQ, el anélisis de
los resultados puso de manifiesto diferen-
cias estadisticamente significativas en la
dimension Neuroticismo en el grupo de

Figura 2.

Comparacion de las puntuaciones medias de los items del CSD por grupos de tipologia de suerfio.

Siempre
10 Rango de puntuaciones
g Grupos de suefio
9 =P g 1 Grupo A Grupo B ™ GrupoC [
E
73
61 - - -
54
43 i,
33 —
13
0 . ., T, r, , T, T, T, T ,I T,
ltem 1 ltem2 Item3 Item4 Item5 Item6 Item7 Iltem8 Item9
Nunca ltems CSD

4 Diferencias no significativas. Todas las demas diferencias son significativas (p<0,05)

menor calidad del suefio (Grupo C). Los
sujetos clasificados en este grupo tendrian
unas puntuaciones significativamente
mas elevadas en la dimensién Neuroticis-
mo, indicando un perfil de personalidad
tendente a la inestabilidad emocional,
sentimientos de inferioridad (p.e. siente
gue sus méritos no son reconocidos como
se deberia, que progresa mas lentamente
que los demas o que no es tan bueno
como los demads) y, lo mas relevante para
este estudio, manifiestan una incapaci-
dad para relajarse, las preocupaciones no
les dejan conciliar el sueno y padecen in-
somnio. No se hallaron diferencias signifi-
cativas entre grupos en la dimension ex-
traversion (véase figura 3).

Discusion

El objetivo principal de este trabajo era rea-
lizar la adaptacién preliminar del Cuestio-
nario del Sueno del Deportista (CSD).

Los resultados hallados indican que los
deportistas encuestados, tanto los que
practican deportes colectivos como indivi-
duales, consideran muy importante la ca-
lidad del suefo y la relacién con los resul-
tados obtenidos en las competiciones.
En cambio, esa valoracién no se ve reflejada
en la importancia que ellos creen que otorga
el entrenado a la calidad del suefo. Esta es-

Figura 3.

Comparacion de las puntuaciones medias en las di-
mensiones Neuroticismo y Extraversion del EPQ por
grupos de tipologia de suefio.

Puntuaciones medias
] Grupos de suefio
d 1 Grupo A Grupo B M Grupo C
157
] a
10—
I |
0 T T »
Neuroticismo Extraversion

EPQ

2 Diferencias significativas (p<0,001)

casa implicacion percibida del entrenador
es méas acusada en los deportes colectivos
que en los individuales, donde los deportis-
tas reconocen una mayor preocupacion del
entrenador por la calidad de su suefo.

La mayoria de los deportistas que mani-
fiestan una mayor preocupacion por la
calidad de su suefo practican deportes co-
lectivos (59 % de la muestra encuestada).
Estos deportistas valoran la importancia
del sueno en las competiciones en la que
no obtienen el rendimiento esperado, les
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cuesta mas levantarse por las mafanas, se
van a dormir también mas tarde, suenan
mas, acuden a consulta médica por pro-
blemas de suefo, realizan maniobras o ru-
tinas para conseguir dormir bien y recono-
cen un escaso interés del entrenador por la
calidad de su suefio, también presentan
puntuaciones significativamente mas ele-
vadas en la dimension neuroticismo de
EPQ que el resto de deportistas.

Frente a estos resultados, destaca que el
grupo de deportistas que manifiestan te-
ner menos problemas con la calidad de su
suefo, esta formado mayoritariamente
por deportistas individuales (73 %). Estos
deportistas reconocen la existencia de un
interés especial por parte de su entrena-
dor por la calidad de su suefo y otorgan la
misma importancia al papel del suefio en
su rendimiento que el subgrupo de depor-
tistas colectivos.

Por Gltimo, un tercer grupo formado mayori-
tariamente por deportistas individuales
(59,3 %), considera, al igual que el resto de
los deportistas de la muestra, que el suefo
tiene una gran importancia en el rendimien-
to, sobre todo en las fases de competicion.
Sin embargo, no reconocen especiales pro-
blemas a la hora de conciliar el suefo y son
los que manifiestan un menor interés del
entrenador por ese aspecto. También es el
grupo que suefia menos.

Como se mencionaba en la introduccion, y
al margen de interés por adaptar el CSD a
nuestro idioma, existia otro interés mas
amplio con el que pretendiamos no sélo
destacar la importancia que el sueno tiene
para el deportista —como ellos mismo reco-
nocen- sino, sobre todo, llamar la atencién
a los entrenadores de alto rendimiento so-
bre un factor importante en el rendimiento
que muchas veces se infravalora.

Si se admite que la disposicion al logro del
deportista de alto rendimiento es a partes
iguales fisica y psicoldgica, como recono-
cen gran parte de los investigadores. El de-
porte es psicolégico al menos en un 50 %
(Gould y Eklund, 1991), un tercio de él co-
rresponde al sueno nocturno, por lo que su
importancia es considerable y el interés
por su calidad esta mas que justificado.
No obstante esto, conviene sensibilizar a los
entrenadores de la necesidad de registrar y
controlar las variaciones en el suefio, y no

sélo en su cantidad, algo inmediato y evi-
dente, sino también en su calidad.

A pesar de que la experiencia personal
nunca es generalizable, quisiéramos refe-
rirnos a ella porque creemos que puede
ser ilustrativa de un hecho observado por
nosotros en esta investigacion y referido
por muchos de los deportistas entrevista-
dos. Recordando mi propia carrera depor-
tiva de Gimnasia Artistica durante varios
anos en el equipo nacional de Polonia,
tengo siempre presentes las largas noches
previas a una competicién importante.
Como refieren muchos deportistas, tam-
bién tenia dificultades para conciliar el
suefo, anticipaba o recreaba situaciones
0 acontecimientos que crefa que sucede-
rian o deseaba que ocurrieran al dia si-
guiente. Finalmente, cuando lograba con-
ciliar el suefno, éste casi nunca era
profundo. A pesar de ello nunca se me
ocurri6 comentar este tema con nuestro
entrenador o con él medico del equipo.
Pensamos que esta anécdota personal es
ilustrativa de la importancia que los propios
deportistas otorgan al suefio y a su relacién
con el rendimiento. Aunque, como sucedia
en mi caso, esta demanda en pocas ocasio-
nes se hace explicita, ya que muchas veces
no se tiene conciencia de su importancia, a
no ser que sea el entrenador el que llame la
atencién sobre cuanto y cémo dormimos.
Por este motivo, disponer de un cuestiona-
rio que refleje unos aspectos minimos de la
calidad del suefo puede ser Util no sélo
para que el entrenador pueda cuantificarlo,
sino también para sensibilizar a los depor-
tistas de su importancia y de la necesidad
de mejorar su calidad.

Por dltimo, hay que sefalar que es necesa-
rio realizar estudios mas completos que per-
mitan identificar otros factores implicados
en la calidad del suefo, aspectos motiva-
cionales, estrategias de afrontamiento, et-
cétera, y también que propongan estrate-
gias para mejorar o aumentar su calidad.
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ANEXO A. Cuestionario de Sueiio del Deportista (CSD)

Nombre: Edad: Sexo:

Curso: — Deporte: Especialidad:

Antigiiedad:

iSe estd entrenando actualmente?  S{ [ ] NO [ ] Encasode que NO esté entrenando en este momento, por favor, indique los motivos:

INSTRUCCIONES: A continuacion hallara una serie de preguntas que hacen referencia a cuestiones sobre la calidad de su suefio nocturno y su relacion con el deporte.

Por favor, léalas atentamente y rodee con un circulo el niimero indicador que considere mas apropiado.

1. (Hasta qué punto considera que tener un suefio normal es decisivo para el éxito en la competicion?

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Muy importante
10

2. (Hasta qué punto considera que el suefio fue importante en aquellos campeonatos en los que Sl alcanzd los objetivos propuestos?

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Muy importante
10

3. (Hasta qué punto considera que el suefio fue importante en aquellos campeonatos en los que NO alcanzé los objetivos propuestos

Nada importante
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4. Por la noche, ise queda dormido enseguida?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

5. Por las mafianas, ise despierta enseguida?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

6. Antes de las competiciones, itoma algo o realiza alg(in tipo de rutina para poder dormir bien?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

7. Antes de las competiciones, ése interesa su entrenador por la calidad de su suefio?
Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

8. Durante los periodos intensivos de preparacion para los campeonatos, ése dirige usted al médico por problemas relacionados con el suefio (p.gj., Dificultades para quedarse

dormido o para despertar)?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

9. Durante el suefio nocturno, étiene usted suefios o ensonaciones?

Nunca
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10. Por favor, indique sefialando con una cruz [x] el grupo al que cree usted que pertenece:

m Alos que van a dormir tarde y se despiertan tarde ]
m A los que van a dormir temprano y se despiertan temprano [ ]
m A un tipo medio, sin ninguna preferencia concreta ]

Por favor, compruebe que ha contestado a todas las preguntas 1

OBSERVACIONES:

GRACIAS POR SU COLABORACION

Muy importante
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10

Siempre
10
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Abstract

Football is in our country, the same as
in other states around us, a
phenomenon that goes beyond being
just a sport to become a social
reference that awakens passions and
that has its resulting reflex in the
media of social communication.

So it is nothing to be amazed at If,
every day, the sporting press
throughout the country, provides
constant information on the subject,
including the injuries that the players
suffer, considering this information to
be of interest in that it could affect the
prospects of different teams.

This information, duly collected,
systematised and analysed, is capable
of providing valuable information on
injuries in this sport.

This is precisely the aim of our study,
with no other object than to provide
guidelines to be taken into account by
the professionals whose efforts are
centred on bettering performance on
the seasons long term planning, on
the establishment of prevention
programmes and, in short, on the
minimisation of injury risks.

Key words
football, injuries, prevention.

Resumen

El fatbol constituye en nuestro pais, al igual
que en otros Estados de nuestro entorno, un
fendmeno que trasciende de lo meramente
deportivo para convertirse en un referente
social que despierta pasiones y que tiene su
consiguiente reflejo en los medios de comu-
nicacion social.

No es pues de extraiar que de forma dia-
ria la prensa deportiva de ambito nacio-
nal proporcione informacién constante
sobre la materia, incluyendo lo concer-
niente a las lesiones que aquejan a los ju-
gadores considerandolo hecho noticiable
en la medida que ello pueda afectar a las
expectativas de los diferentes equipos.
Dicha informacion, debidamente recogida,
sistematizada y analizada, es susceptible
de proporcionar valiosos datos sobre la in-
cidencia lesional en esta modalidad depor-
tiva.

Este es precisamente el objetivo de nuestro
estudio, sin otra pretension que la de pro-
porcionar unas pautas a tomar en conside-
racion por los profesionales cuyo esfuerzo
se centre en la optimizacion del rendimien-
to, en la planificacién de la temporada, en
el establecimiento de programas de preven-
cién y, en definitiva, en la minimizacién del
riesgo lesional.
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Introduccion

El futbol es el deporte con mayor ndmero
de licencias federativas en Espafa, el de
mayor nimero de seguidores y que levan-
ta mayor grado de pasiones. Por otra par-
te es el deporte que posee mayor presu-
puesto econémico, como consecuencia
no se produce un solo dia durante el afio
en que los medios de comunicaciéon no
reflejen informaciones sobre este de-
porte.

Nosotros hemos querido estudiar y analizar
esa informacién, concretamente sobre la
patologia lesional en el futbol de la primera
division, durante la temporada 1999-2000
del fatbol espafol.

El fatbol es un deporte colectivo, duro,
donde existe el contacto fisico y como re-
sultado se producen una gran variedad de
patologias, con lo cual es importante in-
tentar averiguar cuéles son los factores ya
sean intrinsecos y/o extrinsecos que deter-
minan que un jugador se lesione y como
consecuencia no pueda entrenar o jugar el
préoximo partido.

Para intentar esclarecer las posibles cau-
sas por las que los jugadores se lesionan,
estableceremos dos tipos de factores ex-
trinsecos y intrinsecos, cabe decir que
unos repercuten sobre los otros.



En cuanto a los factores extrinsecos, men-
cionaremos el medio, los objetos, las perso-
nas y el movimiento.

= Del medio destacar el tipo de superficie
en el que se realiza la préctica del fatbol,
tipo de césped, estado del terreno de
juego...

Los objetos, la pelota (velocidad, tra-
yectoria, superficie con la que se im-
pacta) es importante tenerla en cuenta
puesto que tiene una posible repercu-
sién en las lesiones bien inmedia-
tamente o sobre futuras patologias, el
calzado es otro objeto a tener en cuen-
ta, forma de pisada, amortiguacién de
las plantillas...

En el fatbol hay (personas) entrenadores,
médicos, preparador fisico, jugadores cola-
boradores, jugadores oponentes, arbitro...
al ser un deporte de contacto nos encontra-
mos con cargas, entradas, marcajes..., ele-
mentos técnicos, tacticos, y estratégicos
que debido a la exigencia del deporte de
alta competicién hacen que se produzcan
golpes, contusiones...

Por ultimo, dentro de los factores externos,
hablaremos del movimiento, los tipos de
movimiento en el futbol son muy variados y
con una toma de decisiones importante
(fintas, regates, sprints, giros...), movi-
mientos que requieren de entrenamientos
de todas las capacidades fisicas basicas y
capacidades coordinativas. Todos estos
movimientos se realizan en un espacio y
consumen un tiempo. El ritmo dependera
de las circunstancias del partido. Realizar
los entrenamientos de forma adecuada nos
ayudara a no caer en sobrecargas, sobreen-
trenamientos, roturas musculares... que a
la postre serén una fuente importante de le-
siones.

En cuanto a los factores intrinsecos, las
condiciones anatémico morfolégicas del
individuo serén las més relevantes. Las
alteraciones en la alineacién rodillas
y pies, las dismetrias, los desequili-
brios musculares, movilidad articular,
falta de flexibilidad, conseguir la elastici-
dad deseada, son pardmetros mas que
suficientes para justificar nuestro tra-
bajo.

Por lo tanto, el objeto de este estudio sera
contabilizar y descubrir las lesiones que
se producen a lo largo de la temporada de
futbol de la primera divisién del futbol es-
pafol. Valorar su incidencia y procurar en

la medida de lo posible tomar medidas
preventivas para evitar lesiones.

Material y método

Se registran y se valoran las lesiones produ-
cidas a lo largo de la temporada 1999-
2000, en los meses de septiembre de 1999
a mayo de 2000, en todos los equipos de
futbol que forman la liga Espafola de la pri-
mera divisién del futbol nacional.

Para realizar el estudio de las lesiones
deportivas creemos conveniente definir el
termino lesién, considerandola, como cual-
quier patologia acontecida durante un parti-
do o entrenamiento y que provoca la pérdida
del siguiente entrenamiento o partido del ju-
gador.

El colectivo de jugadores considerado ha
sido de 488, todos los jugadores que con-
forman la primera divisién de la liga espa-
fola, distribuidos en los 20 equipos.

La recogida de informacion de datos se
realizd de la prensa deportiva (Marca,
Mundo Deportivo, Sport, As), prensa que
era consultada diariamente, registrando
todas y cada una de las lesiones encon-
tradas y analizandolas bajo diferentes
parametros, intentando de esta manera,
una mejor clasificacion y sistematizacién
de las mismas. Asi, éstas han sido dividi-
das de la siguiente forma: segln el area
anatomica afectada, haciendo una sub-
division en la extremidad inferior (dada
su importancia), asimismo se ha consi-
derado con detenimiento las lesiones de
rodilla.

Segln la demarcacién del jugador, siste-
matizamos también las lesiones en fun-
cion del tipo de accidente sufrido, reali-
zando una subdivisién en las lesiones
musculares dependiendo de la localiza-
cion anatémica.

Por otra parte, contabilizamos las lesio-
nes por meses, por equipos y lesiones to-
tales.

Resultados

El nimero total de lesiones registradas
a lo largo de la temporada fue de 572
para un total de 488 jugadores, lo cual
viene a resultar 1,17 lesiones por juga-
dor/afio.

En cuanto a la localizacion de las lesiones
por regiones (grafico 1), se pudo apreciar
como la mayor parte de las lesiones afectan
a la extremidad inferior (83,58 %), seguidas

de columna vertebral y térax (6,84 %), ex-
tremidad superior 5,20 %, y de la cabeza,
cara (4,38 %). Estos datos concuerdan con
otros estudios realizados (J. Egocheaga et
al., 1997; J. C. Gonzalez et al., 1995; J. J.
Gonzalez lturri et al., 1994).

Las lesiones de la extremidad inferior fue-
ron esquematizadas en relacién a la zona
afectada dentro de la misma, observando-
se una mayor tendencia lesional a nivel de
la rodilla, seguido de muslo y tobillo (Gra-
fico 2).

Teniendo en cuenta la frecuencia, y en oca-
siones la gravedad, de las lesiones localiza-
das en la rodilla de los jugadores de fltbol,
establecemos una relacion de la estructura
anatémica dafada en las lesiones de la
misma, observando que la estructura mas
frecuentemente dafada es la de meniscos
seguido de la lesién de ligamentos latera-
les internos y externos (los ligamentos late-

Grdfico 1.
Zona anatomica.
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Grdfico 2.
Extremidad inferior.
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Grdfico 3.
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Grdfico 4.
Lesiones segtin el tipo de accidente sufrido.
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Grdfico 5.
Distribucion lesiones musculares.
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rales internos y externos los hemos contabi-
lizado juntos por no estar clarificado en la
prensa deportiva, al igual que los menis-
€os), y con un porcentaje también destaca-
ble las condropatias rotulianas, con un me-
nor porcentaje se encontrarian las lesiones
de ligamentos cruzados y tendinitis rotulia-
nas (Gréafico 3).

Se realiz6 también una sistematizacion de
las lesiones para determinar la estructura
que se afecta con mayor frecuencia en el
futbol segln el tipo de accidente sufrido.
Observando que las lesiones musculares
son claramente las méas afectadas con un
54,82 %, seguidas de las ligamentosas con
el 13,05 % (Gréfico 4).

Teniendo en cuenta la alta incidencia de las
lesiones musculares, éstas fueron subdivi-
didas en relacién al grupo muscular afecta-
do, los isquiotibiales fueron el grupo mus-
cular que se lesiond con mayor frecuencia
(27,43 %), junto con los adductores
(27,43 %), y triceps sural (23,87 %) (gra-
fico 5). Nombrar que todos los estudios
consultados también obtienen el mayor in-
dice lesional en ADD vy isquiotibiales (J.
Egocheaga et al., 1997; J. C. Gonzalez et
al., 1995; J. J. Gonzélez lturri et al.,
1994).

También se realiza un andlisis acerca de la
mayor tasa lesional segln la posicién que
ocupa un jugador en el campo, de la que se
extrajo que el mayor niimero de lesionados
se daba en los centrocampistas, y con mu-
cha diferencia, el menor en los porteros.
(Graficos 6y 7)

En cuanto a la distribucion de las lesiones
a lo largo de la temporada, destacar que
sin existir grandes diferencias si que se
produce un incremento significativo en el
mes de marzo (15,25 %), también hay un
incremento remarcable en los meses de
noviembre y abril, datos curiosos ya que
se observa una mayor tasa lesional poco
antes de acabar la temporada de invierno
y poco antes de acabar el campeonato na-
cional de liga.

Destacar que en el mes de mayo, uUltimo
de la liga, no hay un descenso tan pro-
nunciado como en otros estudios (J. Ego-
cheaga et al., 1997; J. C. Gonzélez et
al., 1995; J. J. Gonzalez lturri et al.,
1994), en éstos se produce un gran des-
censo de las lesiones en el mes de junio,
Gltimo del campeonato habitualmente.
Recordar que la temporada analizada se
ha realizado en un periodo de tiempo me-
nor de lo habitual debido a que la selec-
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cion tenfa campeonato europeo, la Euro-
copa.

Discusion

Las revisiones criticas de los problemas re-
lacionados con los estudios traumatoldgi-
cos y patologicos en el mundo del fatbol
son variables debido a los diferentes méto-
dos de evaluacion y de su clasificacion, pro-
vocando que sea dificil establecer una com-
paracién de resultados.

Ahora bien, en todos los estudios consul-
tados podemos apreciar que la extremi-
dad inferior es con mucho la mas danada,
dato comunen J. Egocheagaetal., 1997;
J. C. Gonzalezetal., 1995; J. J. Gonzélez
Iturri et al., 1994, ésta va seguida de la
columna vertebral-térax y de la extremi-
dad superior, resultados que nos parecen
bastante légicos, puesto que en el juego
del futbol se utilizan basicamente las ex-
tremidades inferiores, exceptuando a los
porteros, éstos utilizan mayoritariamente
las superiores.

Dentro de la extremidad inferior la estructu-
ra anatémica méas dafada es la rodilla (al
igual que en otros estudios, Ekstrand,
1990; Brian, 1997; Allan, 1989), le sigue
el muslo y de éstas destacar que los tipos
de lesiones mas frecuentes son las muscu-
lares.

De las patologias mas frecuentes en la rodi-
Ila, las de menisco son las mayoritarias (re-
cordar que en el fitbol se realizan muchos
giros forzados, malas caidas...), destacar
también las ligamentosas en especial la de
ligamentos laterales externos e internos,
generalmente éstas son distensiones (con
un breve periodo de recuperacion) y si hay
afectacion de los ligamentos cruzados sue-
len ser lesiones largas y graves (Benitez, ju-
gador del Espanyol, tuvo una fuerte entrada
en la cual sufrié rotura de todos los liga-
mentos asi como de cartilagos, la temida
“triada”, ademas del platillo tibial externoy
el riesgo de contraer el sindrome comparti-
mental —Marca, 22 febrero 2000-).Tam-
bién es importante hacer mencién a las
condropatias rotulianas y a las tendinitis ro-
tulianas, patologias que sin duda se pueden
evitar y corregir, con un buen equilibrio
muscular (aqui adquieren gran importancia
las amplitudes de trabajo asi como el tipo
de contraccién) (F. Cos y J. Porta, 1998).
Atendiendo al tipo de lesion, las muscula-
res sin ninglin género de duda son las méas
numerosas, dato que es igual en toda la bi-



bliografia consultada. Estas patologias al
igual que las sufridas en la columna verte-
bral, generalmente lumbalgias, pueden ser
fruto de descompensaciones musculares,
dismetrias, y otras causas fruto basicamen-
te de los factores anatomico morfolégicos.
Resaltar que los grupos musculares mas
afectados son isquiotibiales y adductores,
dato comin en los estudios (J. Egocheaga
etal., 1997; J. C. Gonzélezetal., 1995; J.
J. Gonzalez lturri et al., 1994).

Ademas de las causas mencionadas ante-
riormente, Siff (1987), nos habla del déficit
de flexibilidad entre los grupos musculares
activos y pasivos, razén que sin duda influ-
ye en la alta tasa de lesiones musculares,
por lo tanto es importante la reflexion sobre
el equilibrio muscular entre los musculos
ténicos y fasicos, asi como un déficit de fle-
xibilidad idéneo segln los movimientos a
efectuar.

Remarcar que el ftbol, al ser un deporte de
contacto se producen a lo largo de la tem-
porada muchos golpes y contusiones
(10,11 %), estos factores son dificiles de
prevenir puesto que influyen muchas va-
riables.

Otro dato curioso lo encontramos en el
apartado otros (7,16 %), aparecen muchas
gripes aproximadamente un 4 % del total,
causa que atribuimos a la disparidad de cli-
matologias que hay a lo largo de la geogra-
fia espafola, con lo cual parece que un
seguimiento de los habitos higiénicos y die-
téticos en funcién del lugar de estancia se-
rian otras medidas que pudieran ayudar a
aumentar el rendimiento y disminuir los
riesgos de futuras patologias.

Por todo lo expuesto creemos importante
que se tomen las medidas preventivas
pertinentes, estas medidas pasan por el
trabajo en equipo y por entrenamientos
enfocados especificamente a que no sur-
jan las lesiones mencionadas o en todo
caso disminuirlas Francisco Seirul-lo
(1986), nos propone el llamado entrena-
miento coadyuvante, precisamente enca-
minado ha tomar medidas preventivas
antes de que suceda la lesién, durante el
tratamiento, y una vez terminado éste.
Haremos referencia a las lesiones de los
equipos a lo largo de la temporada, a con-
tinuacién mostraremos la evolucion de las
lesiones de cada equipo durante los dife-
rentes meses de duracion de la competi-
cion. Resulta dificil hacer una valoracion
exacta, puesto que cada equipo tiene una
curva de lesiones diferente en funcion de

la pretemporada realizada, de la propia
temporada, de la post-temporada, de la
diferentes competiciones en las que se
participe y, por Ultimo, también conside-
rar el factor suerte.

Destacar que el Real Madrid y Barcelona
son dos de los equipos en los que se ob-
servado un mayor indice lesional durante
la temporada, esto puede ser atribuible a
que la prensa preste mayor atencion a es-
tos equipos y, sin duda, también al exceso
de partidos jugados, recordar que tanto el
Real Madrid como el Barcelonay el Valen-
cia jugaron practicamente hasta el final
de temporadas tres competiciones dife-
rentes.

El Valencia, por su parte, tiene un bajo
indice de lesiones y su reparto es homo-
géneo a lo largo de la competicién, causa
que sin duda repercute en el gran éxito
conseguido en la temporada. Como cu-
riosidad, decir que en el momento mas
importante, final de la Copa de campeo-
nes, se produce el mayor indice de lesio-
nados.

El Madrid, el otro finalista de la Copa de
Campeones, también sufre un aumento
de lesiones en este momento de la competi-
cién, pero al disponer de una mayor y mejor
calidad de jugadores no sale tan perjudica-
do como su rival.

Por su parte, el Barcelona también sufre el
mayor indice de lesionados en la semifinal
de la Copa del Rey, causa que junto a tener
una de las plantillas mas cortas de primera
division, le impiden disputar dicha semi-
final.

El Deportivo de la Corufa y el Deportivo
Alavés, el primero campeon de Liga y el
segundo clasificado en la competicion eu-
ropea, deben gran parte de su éxito al
bajo indice de lesiones durante todo el
afo, asimismo, el Malaga, otro equipo
que ha desarrollado un gran juego esta
temporada, con bajo presupuesto y con
jugadores a priori de peor calidad, tam-
bién tiene uno de los indices menor de le-
siones.

Mencionar al Atlético de Madrid, tercer
equipo en tener mayor ndmero de lesio-
nes, que pese a tener jugadores de gran
calidad desciende a segunda division. El
caso contrario, el Sevilla y Betis, dos
equipos con grandes jugadores que tam-
bién descienden a segunda divisién, aun-
que con uno de las indices méas bajos de
lesiones durante la temporada. (Gréficos
8,9 10, 11y12)

Grdfico 6.
Demarcacion.
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Grdfico 7.
Distribucion de lesiones.
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Conclusiones

El fitbol es un deporte con una elevada in-
cidencia lesional, alcanzando la cifra de
1,17 lesiones jugador/afo, en el transcurso
de la temporada 1999-2000 (segln la
prensa consultada).

El mayor nimero de lesiones se concentra en
las extremidades inferiores, de éstas la articu-
lacion mas dafnada es la rodilla y la tipologia
mas frecuente de lesion es la muscular.

La evolucion de las lesiones de cada equipo
durante los diferentes meses de duracion
de la competicion, nos puede hacer refle-
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xionar sobre el proceso de planificacion de
la temporada (cargas, intensidades, repeti-
ciones, programas de prevencion,...).

Ante estas situaciones creemos necesario
tener conocimiento y control de las lesiones
en el fatbol, puesto que minimizar en lo po-
sible el riesgo de una lesién es fundamental
para un rendimiento éptimo de los jugado-
res y de los equipos.

Conociendo las lesiones mas frecuentes
se pueden establecer programas de pre-
vencién disefiados por un equipo de tra-
bajo interdisciplinar (entrenadores, pre-
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parador fisico, fisioterapeuta, médico,
psicélogo y especialista en nutricion), to-
dos ellos deben estar muy bien coordina-
dos, para procurar, en la medida de lo po-
sible, disminuir el nimero de lesiones.
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Abstract

In this article we show and explain two
proposals for application in the appraisal of
programmes of activities and services in
sports centers that, in a very graphic
manner, might help to improve these.

In many cases, the programming of annual
activities is done on the basis of the
previous year —in the same way and with
few modifications—. It is frequently a routine
that in many cases leaves little room for
reflection and decision-taking.

On the other hand, it is necessary to bear in
mind that in a sector such as this one in
which services are “sold”, very often the
participation figures and costs are not the
only referents to assess —especially in the
public sector—.

It is not usual to analyse the programmes
and relate the real interest for the group to
which these are offered and the cost
involved in carrying these out. On
occasions, the “obligation” to continue
offering established programmes, or the
“affinity” and “tastes” of programmers for
certain activities, influence the sports
programmes and services offered.

With the exposition of this self-valuation
methodology for the appraisal and an
example of a practical case, we offer a
practical tool for the tasks in sport
management.

Key words
sport management, programming
activities, sports facilities, appraisal
programmes, self-valuation
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Resumen

En este articulo se exponen y desarrollan
dos ideas para su aplicacién en la valora-
cién de programas de actividades y servi-
cios ofertadas por las entidades deporti-
vas, que de forma muy gréfica puedan
ayudarnos a mejorarlos.

En muchos casos, la programacién de ac-
tividades se realiza sobre la base del ano
anterior —de la misma forma o con apenas
modificaciones—. Frecuentemente suele
ser una rutina que en muchos casos deja
poco espacio para la reflexion y la toma de
decisiones.

Por otra parte, hay que tener en cuenta
que en un sector como éste en el que se
“venden” servicios, muchas veces las ci-
fras de participacién y coste no son los
Unicos referentes a valorar —especialmen-
te en el sector publico.

No es habitual analizar los programas y
relacionar el interés real para el colectivo
al que se ofrecen y el coste que supone lle-
varlos a cabo. En ocasiones la “obliga-
cién” de seguir realizando programas es-
tablecidos o la “afinidad” y “gustos” de los
programadores con determinadas activi-
dades, conforman en parte los programas
y servicios deportivos que se ofertan.

(70) (56-61)

Con la exposicion de esta metodologia de
autoevaluacion para la valoracion y el
ejemplo de un caso préctico ofrecemos
una herramienta de aplicacién en las ta-
reas de gestion deportiva.

Introduccion

No es tarea facil realizar una valoracién ob-
jetiva del funcionamiento y resultados de
los programas y servicios que se desarrollan
en una instalacion deportiva o por parte de
una entidad deportiva —puUblica o privada.
Cuando se accede a la direccion y gestién
de una instalacién o de una entidad toda
informacion es fundamental. No siempre
se encuentran memorias e informes que
aporten datos sobre la programacion de
actividades en una instalacién deportiva
—aunque hoy en dia se ha avanzado mu-
cho-. En cualquier caso, la informacion
verbal que se obtenga a través de entrevis-
tas o dialogos con responsables, trabaja-
dores y usuarios sera de gran utilidad.
Con caréacter general, se conoce facilmente
el nombre de los diferentes programas, ac-
tividades y servicios ofertados, tipo de par-
ticipantes, técnicos responsables, espacios
y materiales deportivos, fechas y horarios,



etcétera asi como del niimero de usuarios,
actividades concretas realizadas dentro de
los programas, calendarios e incidencias.
Pocas veces se realiza una valoracion acer-
ca de los resultados esperados y obtenidos
y, menos auln, se obtienen datos sobre pre-
supuestos detallados.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que
en un sector como el deportivo en el que se
venden servicios, muchas veces las cifras
de participacion y coste no son los Unicos
referentes a valorar —especialmente en el
sector publico.

En muchos casos, la programacion de acti-
vidades anuales se realiza sobre la base del
afo anterior —de la misma forma o con ape-
nas modificaciones—. Frecuentemente sue-
le ser un aspecto rutinario que en muchos
casos deja poco espacio para la reflexion y
la toma de decisiones.

Se puede pensar y dudar sobre el poco inte-
rés social de alguno de los programas o ser-
vicios ofertados, pero se sigue haciendo un
afo mas. Podemos ver el apreciable coste
que supone realizar una actividad para po-
€os usuarios, pero hay variadas “razones”
para seguir programéandola afo tras afio:
“siempre se ha ofertado”, “queda bien en el
programa”, “es vistosa”, “es una actividad
que nos gusta personalmente”, ...

No es habitual analizar los programas y re-
lacionar el interés real para el colectivo al
que se ofrecen y el coste que supone llevar-
los a cabo. En ocasiones la “obligacién” de
seguir realizando programas establecidos o
la “afinidad” y “gustos” de los programado-
res con determinadas actividades, confor-
man en parte los programas y servicios de-
portivos que se ofertan.

A continuacién, se desarrollan dos ideas
—basadas en J. Chias (1995)-, para su
aplicacion en la valoracion de programas
de actividades y servicios en instalaciones
deportivas, que de forma muy grafica pue-
dan ayudarnos a mejorarlos.

El proceso de valoracién podra tener un
mayor o menor grado de objetividad o sub-
jetividad, en funcién de los datos disponi-
bles y su fiabilidad. No obstante, es valioso
—como ya hemos indicado— contar con la
informacion directa de personas que traba-
jan y/o utilizan las instalaciones deportivas.
El resultado de la valoracion puede ser im-
portante, pero quizas sea mas interesante el

proceso de reflexién y método, que siem-
pre podremos aplicar. La oportunidad de
analizar y reflexionar acerca del grado de
eficiencia colectiva de los programasy el
equilibrio de la satisfaccién (interna y
externa) de las actividades que se reali-
zan en una instalaciéon deportiva, puede
ser una herramienta importante para
abordar las tareas de programacion.
Para ello, hemos desarrollado una meto-
dologia de autoevaluacion y un ejemplo
de su aplicacion.

Metodologia

de autoevaluacion para

la valoracion de programas
y servicios deportivos

Valoracion del grado
de eficiencia colectiva

Se trata de reflejar gréficamente la valo-
racion de cada actividad o servicio que
componen el programa general de la en-
tidad o instalacion deportiva. La localiza-
cién de cada actividad vendra dada por
el analisis y reflexion sobre dos pardme-
tros bien diferentes.

En la figura 1 situaremos las actividades
segln el grado de utilidad colectiva —nu-
mero y calidad de usuarios—y la inciden-
cia en el coste o gasto de la actividad —se
tiene en cuenta, no sélo el gasto externo,
sino también la aportacion de personasy
el tiempo de trabajo.

Con los datos obtenidos acerca de cada
actividad procederemos a definir su ubi-
cacion en las diferentes areas del gréfico,
analizando los siguientes aspectos:

El grado de utilidad colectiva

Se trata del nimero y tipo de participantes,
usuarios o clientes que tiene el programa.
No sélo se debe tener en cuenta el aspec-
to cuantitativo —nimero de participantes—
ya que éste puede venir limitado por mu-
chos factores como el horario, nimero de
horas ofertadas, condiciones de la practi-
ca, capacidad del espacio deportivo, etc.,
sino que también tenemos que valorar as-
pectos tan subjetivos como los relaciona-
dos con el peso especifico en los objetivos
de la entidad promotora: Relevancia so-
cial, resultados econdémicos, coherencia
con la misidn, etc.

La incidencia del gasto

Toda actividad realizada supone un coste
econdmicoy a su vez puede generar deter-
minados ingresos.

El balance de ingresos/gastos nos dara el
gasto —o en algunos casos beneficio— que
supone una actividad o servicio en el con-
texto de una entidad.

Hay que tener en cuenta que el coste de los
programas y servicios ofertados no es sola-
mente la suma de gastos corrientes que ge-
neran. En este apartado hay que valorar
también el coste del tiempo de trabajo de
los diferentes recursos humanos asignados
e implicados, nos estamos refiriendo no so-
lamente al personal técnico -monitores que
dinamizan la actividad—, igualmente hay
que considerar la proporcionalidad de los
costes del personal de mantenimiento de la
instalacion, suministros, dedicacion de per-
sonal administrativo, etc.

Teniendo en cuenta los dos parametros
expuestos cada actividad debe quedar si-
tuada en una de las cuatro areas del grafi-
co, de las que podemos sacar las siguien-
tes reflexiones.

En principio podremos observar cuatro
grupos de actividades que denominamos
de la siguiente manera:

= Programas de Impacto

Son los programas con gran aceptacion por
parte de los usuarios y que ademas tienen
un coste mas bien bajo para la entidad.
Son varias las posibilidades que podre-
mos encontrar cuando una actividad se si-
tla en este grupo. La poca incidencia en
el gasto puede venir dada por el escaso
coste de la actividad —p. ej. practica libre
en instalaciones concertadas— o bien, ge-

Figura 1.
Cuadro de Valoracion de la Eficiencia Colectiva.
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Figura 2.
Cuadro de Valoracion del Equilibrio de la satisfaccion.
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nera facilmente los recursos econémicos
necesarios para su desarrollo —cuotas, pa-
trocinio, subvenciones—. En cualquier
caso, la respuesta de la demanda es im-
portante. Son programas, actividades y
servicios de gran aceptacion —en ocasio-
nes masiva— por parte de los usuarios, tie-
nen mucho que ver con la satisfacciéon de
necesidades e intereses muy extendidos
entre la poblacién que atienda la entidad
deportiva promotora.

Son actividades que claramente han de
seguir desarrollandose y potenciando, pu-
diendo ajustar la incidencia del gasto en
los casos en los que haya margen.

= Programas de Revisién

Son programas de gran aceptacién colec-
tiva pero con unos costes considerables.
En general, la incidencia del gasto vendra
dada a causa del volumen de participa-
cién —trabajo administrativo, inscripcio-
nes, horas de utilizacién de pistas, mate-
rial e infraestructuras necesarias,...— y es-
casa aportacion de ingresos.

Son actividades que siendo importantes en
cuanto a la utilidad colectiva, deben revisar-
se en el aspecto econdmico, intentado me-
jorar los resultados del balance de ingre-
sos/gastos —incremento de cuotas, patroci-
nio, optimizacién/reduccion de gastos, ...

= Programas de Gestion Marginal

Son las actividades que tienen poca reper-
cusion social, pero que tampoco tienen
una incidencia importante en el gasto.
Aqui se suelen situar servicios concerta-
dos que no generan ningln tipo de gasto y
gue a veces no tienen el éxito que seria de-
seable, en cuanto a la participacién. En

58

cualquier caso, seran actividades que cla-
ramente no hipotecan recursos de la enti-
dad deportiva —instalaciones, horas de
trabajo, presupuesto,...

En general las actividades situadas en
este area no tienen por que modificarse
—en tanto que no generan ningln desajus-
te econdmico y organizativo a considerar—
pero son claramente de baja prioridad.
No obstante, si se aprecia que alglin progra-
ma de este tipo pueda considerarse intere-
sante a nivel “ideoldgico”, se podria mejorar
su valoracion centrando esfuerzos en incen-
tivar la participacién en este tipo de activi-
dades —mejora de la difusion, implicacion
de los técnicos en la captacién de partici-
pantes, flexibilidad para la inscripcion y rea-
lizacién,...—, manteniendo siempre una in-
cidencia del gasto lo méas baja posible.

= Programas de Ajuste de la Oferta

Son programas con una incidencia en el
gasto importante y sin embargo llegan a
pocos usuarios.

En el &mbito deportivo, suelen ser los pro-
gramas de competicion “oficiales” de un
nivel deportivo bajo los que se sitlan en
este area, si bien hay dmbitos competiti-
vos donde la utilidad colectiva no esta
tanto en el nimero de participantes, sino
en el referente que pueden ser para otras
practicas mas recreativas.

En estos casos, la practica deportiva en si
requiere de unos esfuerzos organizativos y
econdmicos importantes, —hipotecando ins-
talaciones, personal y presupuestos—y por
el contrario no generan recursos y, por sus
caracteristicas, es dificil que los generen.
El &mbito competitivo no es el tinico que
puede obtener esta valoracién. Activida-
des recreativas “elitistas” con gastos fi-
jos elevados —independientemente del
nimero de participantes— teniendo una
respuesta de participacion muy por de-
bajo de la esperada, pueden resultar
ciertamente deficitarios. Incluso una
programacion poco comprometida con
los recursos que se gestionan puede si-
tuarse claramente en la necesidad de ser
ajustada: el caso de reservar horas para
la practica libre y gratuita en una insta-
lacion con altos costes de mantenimien-
to —situacion que suele darse en el sec-
tor publico.

apunts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES  (70) (56-61)

En este sentido, el analisis de los progra-
mas de ajuste en la oferta deberia enfocar-
se hacia un cambio radical en la progra-
macion de estas actividades o servicios,
contando incluso con la supresion de al-
guno de ellos.

Valoracion del equilibrio
de la satisfaccion

En este caso, en un segundo grafico, se pre-
tende analizar la situacion de los programas
y servicios valorando el grado de satisfac-
cion que producen las diferentes activida-
des deportivas ofertadas, tanto en el publico
—usuarios, participantes—, como en la pro-
pia organizacién interna que las promocio-
nay desarrolla —entidad promotora.

En este aspecto la valoracion se hace més
subjetiva si cabe, ya que obedece a per-
cepciones bien diferentes en las que se
pueden incorporar multiples matices, no
obstante nos ofrece puntos para la refle-
xion. (Figura 2)

De esta forma, se pretende ponderar dos
aspectos relacionados con las expectati-
vas que generan los programas y servicios
desde dos perspectivas que han de ser
complementarias.

La ponderacién de la satisfaccion puede
realizarse adaptando y utilizando herra-
mientas de medicién del grado de satis-
faccién, como son los cuestionarios. En
muchos casos, la falta de medios o de
tiempo para la aplicacién de estas herra-
mientas puede ser suplida por informacio-
nes indirectas —datos de participacion,
nimero de quejas,...— y también obte-
niendo informacién verbal y directa de la
opinién de responsables, técnicos, opera-
rios y usuarios.

Hay que tener en cuenta que las aprecia-
ciones indirectas y/o muy personales del
grado de satisfaccion, tanto interno
como del publico, puede derivar en una
gran subjetividad que quizés no coincide
con los resultados obtenidos al utilizar
cuestionarios estudiados y validados.
Por ejemplo: los responsables de una
entidad deportiva determinada pueden
considerar que su programa de Aerébic
es una de las actividades con mayor gra-
do de satisfaccién entre el publico pues-
to que las plazas ofertadas se cubren sin



dificultad, generando incluso colas de
gente para inscribirse, a pesar de su alto
precio; sin embargo cuando se ha pasa-
do un cuestionario sobre la calidad de
los servicios, el Aerdbic obtiene valora-
ciones bajas.

Es posible que exista una demanda social
importante de una actividad, muchas ve-
ces por moda, que produce —inicialmente,
momentaneamente— buenos resultados
de participacién y/o econémicos. En oca-
siones, estas actividades pueden estar
realizandose en condiciones poco satis-
factorias para los usuarios: masificacion,
malas condiciones ambientales, técnicos
poco especializados,... aspectos que pue-
den aflorar cuando se pregunta, al respec-
to, a los usuarios.

En cualquier caso, el andlisis de estos fac-
tores y su ponderacion mas o menos obje-
tiva nos pueden ofrecer interesantes con-
clusiones, que podemos resumir agrupan-
do las actividades en cuatro tipos de pro-
gramas.

= De Autocomplacencia.
= Equilibrados.

= |nsatisfactorios.

= Servilistas.

= Programas de Autocomplacencia

Se consideran de Autocomplacencia aque-
llos programas de escasa incidencia entre
el publico, que tienen dificultades para de-
sarrollarse por la poca participacion, pero
que son ofertas consideradas por los pro-
motores/organizadores como “vistosas”,
“que quedan bien”...

En general, se corresponden con intereses
deportivos y/o necesidades organizativas
de los promotores que se ven respaldadas
simplemente por el hecho de ver plasma-
das este tipo de ofertas en los programas
y/o carecer de exigencias de trabajo o difi-
cultades de organizacién.

= Programas Equilibrados

Son aquellos que obtienen una alta valo-
racion tanto para el pablico como para la
estructura interna de la organizacion.
Claramente son programas y servicios que
deben considerarse de alta prioridad para
toda entidad promotora de actividades de-
portivas.

» Programas Insatisfactorios

Como su propio nombre indica, son
aquellos programas con un bajo indice
de satisfaccion tanto interna como del
publico.

En ocasiones son programas de escaso
éxito, posiblemente impuestos por otras
instancias. También se da el caso en
programas que vienen realizandose por
la fuerte inercia que han adquirido v,
pese a la insatisfaccion que producen,
no hay un planteamiento de sustitucién
0 supresion.

Evidentemente, los programas insatisfac-
torios han de situarse en el nivel mas
bajo de prioridad, debiendo considerarse
seriamente su modificacion o supresion
definitiva.

= Programas Servilistas

Ocurre con frecuencia que los programas
y servicios que generan un mayor grado
de satisfaccion entre el publico, ocasionen
una gran demanda y un enorme volumen
de trabajo y organizaciéon por parte del
personal de una entidad deportiva. En
ocasiones, este “excesivo” trabajo y/o difi-
cultades de organizacion se percibe como
insatisfaccion por parte de la estructura
que desarrolla las actividades. En este
sentido se puede considerar el calificativo
de “servilistas”.

En otras ocasiones, la valoracién de pro-
grama servilista para un directivo de una
entidad deportiva pasa por que las prefe-
rencias y/o necesidades del publico no
son las mismas que las suyas.

El anélisis de las causas y una actuacién
sobre los diferentes aspectos que juegan
en estos desencuentros pueden ayudar a
reequilibrar una oferta de actividades y
servicios deportivos.

Aplicacion

de la autoevaluacion para
la valoracion de programas
en un Servicio Municipal

de Deportes

El ejemplo que se presenta corresponde a
una parte del trabajo de consultoria reali-
zado para el Servicio de Deportes de un
Ayuntamiento y que se incorpor6 al diag-
nostico del Plan estratégico.

Para el desarrollo de la valoracion se
cuenta con las memorias y datos cuantita-
tivos de los diversos programas que ges-
tiona este Servicio municipal de deportes.
Se obtienen datos sobre el nimero de
usuarios por actividad programada, acti-
vidades concretas realizadas dentro de los
programas, calendarios e incidencias, asi
como presupuestos detallados.

Esta informacién permite hacerse una
idea muy significativa del alcance y fun-
cionamiento de las actividades y servicios
deportivos que estan a disposicién de los
ciudadanos. No obstante se propone
ahondar mas en la valoracion de la utili-
dad colectiva de estas actividades y servi-
cios, asi como el grado de satisfaccién
para los gestores y clientes de los progra-
mas deportivos.

Las actividades y servicios deportivos
que se desarrollan por este municipio, y
que fueron analizados, se resumen en la
figura 3.

Figura 3.
Programas y actividades deportivas municipales.

Actividades para nifos, escolares y jovenes
Natacién infantil y escolar
Gimnasia Ritmica
Judo
Karate
Tenis infantil, iniciacion y perfeccionamiento
Gimnasia artistica
Aerdbic infantil
Actividades deportivas propias
Escuelas deportivas
Escuelas de futbol
Juegos escolares
Campus deportivos de verano

Actividades para adultos
Mantenimiento
Natacién
Tenis
Judo
Aerdbic

Actividad Tercera Edad

Actividades especiales
Familia y nieve
Natacién minusvalidos

Subvenciones a actividades deportivas de clubes

Gabinete de medicina

Programa de subvenciones a entidades

Inversiones a instalaciones deportivas propias
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Figura 4.
Cuestionario de valoracion de la eficiencia colectiva.

En mi opinién,
este programa le cuesta
mucho dinero al Ayuntamiento

Este programa tiene un gran
numero de beneficiarios directos
(deportistas, técnicos, etc.)

PROGRAMAS

ESCUELAS DEPORTIVAS

; NoJO [Isi NoJO [IIsi
FUTBOL 12 34 12 34
(atletismo, baloncesto, voleibol, etc..) 12 34 12 34
............... NoJO [dsi NoOO OOsi

12 34 12 34

Figura 5.
Cuestionario valoracion del equilibrio de la satisfaccion.

Los responsables
del servicio estamos muy
satisfechos con su
realizacion y organizacion

Los destinatarios (usuarios,
deportistas, clubes, técnicos)
estan muy contentos con su

PROGRAMAS realizacion y organizacion

ESCUELAS DEPORTIVAS

- NoOO OOisi NoOO OOsi
FUTBOL 12 34 12 34
SV DEFCIR YA NoOO OIS NoOOd OOs
(atletismo, baloncesto, voleibol, etc..) 12 34 12 34
............... NoOO Odsi NoOOO OOIsl
12 3 4 12 3 4

Para obtener una valoracion mas aproxi-
mada, nuestra propuesta se basa en la
autoevaluacion por parte de los responsa-
bles y promotores de los programas de-
portivos. De este modo, y en nuestro
ejemplo, se realiz6 una encuesta a cinco
personas con responsabilidades técnicas
y politicas de este servicio municipal, con
las que previamente, y a lo largo de reu-
niones de trabajo en la elaboracién del
diagnostico del Servicio de Deportes del
municipio, se analizaron los datos dispo-
nibles de participantes, costes, precios,
cuestionarios de satisfacciéon —en su caso—
de las diferentes actividades y programas.
El cuestionario se cumplimenté de forma
individual y directamente por cada perso-
na. En la encuesta se trata de valorar de
1 a 4 cada programa del Servicio Munici-
pal de Deportes, en relacion con 4 senten-
cias propuestas y segln la opinién y los
datos objetivos que cada uno tenian al
respecto. (Figuras 4y 5)

Con la opinién de las cinco personas
—basadas en datos recopilados en las
memorias y los resultados de las en-
cuestas— y en la percepcion propia de
los programas y actividades se confec-
cionaron los dos graficos de valoracion
que posteriormente se analizaron en
grupo.

En cada propuesta de valoracién se facili-
ta graficamente el analisis agrupando los
programas, con caracteristicas y valora-
ciones similares, en circulos que marcan
los diferentes conjuntos de actividades y
programas

Los cuadros y conclusiones del andlisis se
incorporaron al diagnéstico efectuado me-
diante la matriz DAFO (Debilidades-Ame-
nazas-Fortalezas-Oportunidade) dentro del
Plan estratégico del Servicio Municipal de
Deportes. (Figuras 6y 7)

La valoracion y conclusiones —junto con
algunas propuestas derivadas— aportadas
al diagnostico del Servicio Municipal de
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Deportes pueden resumirse segln los di-
ferentes tipos de programas resultantes:

= Programas equilibrados y programas
de impacto

Programas que tienen prioridad y hay que
potenciar, desarrollar o mantener.

En nuestro ejemplo son el grueso de la
programacion en cuanto a la valoracion
del grado de satisfaccion y, sin embargo,
son menos en la valoracién de la eficien-
cia colectiva, determinados factores de la
gestion (ajuste de costes, politica de pre-
cios...) pueden acercar los programas a
este grupo de mejor valoracion.

= Programas de revisién y programas de
ajuste de la oferta

Programas que es necesario reformar
completamente para disminuir su coste
econémico en algunos casos o mejorar su
impacto en la sociedad.

En este caso, se recomendo6 abordar de-
terminadas acciones segln los progra-
mas. En alglin programa (Escuelas de fat-
bol, Familia y nieve) se incidia en la nece-
sidad de reducir costes y aumentar ingre-
sos (mejora gestion de gastos, incremento
detasas,...). En otras actividades (Gimna-
sia 32 Edad, escuelas deportivas), se pro-
ponian acciones para la captacion de
usuarios —-mejora de la informacién, ac-
ciones especiales para el tipo de publico
al que van dirigidas las actividades,...

» Programas insatisfactorios y servilistas
Programas que se propone reformar en su
organizacion para mejorar la satisfaccion
de los usuarios o la de los organizadores.
En este ejemplo, en el programa de sub-
venciones a entidades se proponia mejo-
rar la informacioén y los procedimientos de
acceso a determinados programas para
lograr una mayor comprension y satisfac-
cion en la percepcion de la gestion de los
recursos, por parte de usuarios y gestores.
Por otra parte, en general, la elaboraciény
puesta en marcha de planes de comunica-
cion ayuda a incrementar el grado de sa-
tisfaccién del publico al que se dirijan.

= Programas de gestion marginal
Programas no prioritarios, no generan nin-
guna incidencia en la gestion.



Conclusiones

= | a valoracién de los programas deporti-
vos de una entidad es un elemento funda-
mental en el diagndstico de los mismos.
La metodologia de autoevaluacion pro-
puesta permite identificar graficamente
la ubicacién de los programas segln los
criterios de “equilibrio de la satisfac-
ciéon” y “utilidad colectiva”. Estos crite-
rios se consideran, desde la perspectiva
del gestor, como los mas adecuados
para mejorar la gestion.

Esta ubicacion grafica de los programas
de actividades y servicios deportivos
permite a su vez identificar mejor las
medidas estratégicas y de gestion nece-
sarias para el futuro.

La valoracién efectuada a través de la
autoevaluacién genera un mayor grado
de compromiso en el diagnésticoy en la
toma de medidas de futuro.

Esta metodologia es aplicable tanto a
los programas deportivos de las entida-
des deportivas municipales, clubes de-
portivos, federaciones deportivas, insta-
laciones y centros deportivos (entidades
publicas o sin animo de lucro) como a
empresas de servicios deportivos.
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Figura 6.

Cuadro de Valoracion de la Eficiencia Colectiva del Servicio municipal de deportes.

Programas de impacto Programas de revision

UTILIDAD COLECTIVA

Gimnasia Ritmica

Natacion Escolar
Actividades Deportivas propias

Natacion Adultos
Mantenimiento Adultos
Campus verano
Tenis Nifios Inic.
Tenis Nifios Perfecc. Karate
Gabinete Médico
Judo
Tenis Adultos

Actividades propias Clubes
Escuelas Futbol

Actividad Tercera Edad
{Escuelas Deportivas

Subvenciones

Gimnasia Artistica
Aerdbic Infantil

Figura 7.

Programas de gestion marginal Programas de ajuste de la oferta +

INCIDENCIA EN EL GASTO PUBLICO

Cuadro de Valoracion del Equilibrio de la Satisfaccion del Servicio municipal de deportes.

SATISFACCION PROMOTORES

Programas de Autocomplacencia Programas Equilibrados
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Gimnasia Ritmica
Mantenimiento Adultos
Natacion infantil y Natacion escolar
Actividad Tercera Edad
Gabinete Medicina
Juegos Escolares  Judo
Kérate
Campus de verano Actividades Deportivas Propias
Escuelas Deportivas
Gimnasia Artistica
Aerdbic Infantil
Actividades Deportivas Clubes

Subvenciones
Inversion en Instalaciones

Escuelas Futbol

Familia y nieve

Programas Insatisfactorios Programas Servilistas +

SATISFACCION DEL PUBLICO
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Abstract

The analysis of the evolution of
physical leisure practices in our
society, shows us that aquatic
activities of healthy physical
conditioning, through music and
recreation, are being consolidated
in an important manner. Such
proposals, due to new conceptual
planning and methods of acting in
our present day society, are
understood in an eclectic way,
exceeding the limitations that
other traditional models
contribute.

As a result, a great variety of
optional exercises has appeared that
needs to be situated, defined and
delimited with exactitude to
guarantee that his quantitative
advance is also, at the same time,
qualitative, in such a way that we
can adequately guide this emerging
process.

Key words

aquatic activities, motricity and
aquatic gymnastics, physical
condition and health

Resumen

El anélisis de la evolucion de las practicas
fisicas de ocio en nuestra sociedad, nos
revela que las actividades acuaticas de
acondicionamiento fisico saludable a tra-
vés de la musica y la recreacion se conso-
lidan de manera importante. Tales pro-
puestas, debido a nuevos planteamientos
conceptuales y modos de actuacién de la
actual sociedad, se entienden de manera
ecléctica, superando las limitaciones que
aportaban otros modelos tradicionales.
En consecuencia, ha surgido una amplia
variedad de opciones de ejercitacion que
necesitan ser ubicadas, definidas y deli-
mitadas con precision para garantizar que
dicho avance cuantitativo también lo sea
a nivel cualitativo, de tal forma que se
pueda tutelar adecuadamente este emer-
gente proceso.

Introduccion
Contextualizacion previa

El analisis de la evolucion de las practicas
fisicas de ocio en nuestra sociedad nos re-
vela que las actividades acuaticas emergen
con considerable empuje. Tales practicas
se deben entender més allé de las limitacio-
nes que aporta tradicionalmente la practica
exclusiva de los estilos de natacion. No obs-
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tante, hasta llegar a este planteamiento ac-
tual, se han tenido que producir una serie
de modificaciones sociales y de plantea-
mientos conceptuales que, de manera resu-
mida, es conveniente analizar para enten-
der muchos de dichos fenémenos.
Remontandonos solamente al siglo XIX, in-
dica Joven (2001) que existian cuatro co-
rrientes claramente definidas a la hora de
abordar la practica fisica en el medio
acuatico:

m [a de salud e higiene. Propia del colec-
tivo médico, utilizaban el agua como
medio de tratar dolencias.

» [a utilitaria y militar. Planteaban una
ensefianza de las maneras mas eficaces
para trasladarse en el agua. Aplicando
su planteamiento también al ambito es-
colar.

= [a gimnastica. Caracteristica de los
gimnastas, fomentaban la ejercitacion
variada y sistematizada en el agua,
aunque con una base principal de nata-
cion.

= [a deportiva. Propia de los socorristas,
originando las primeras competiciones
de natacion.

De estas cuatro corrientes, en la primera
mitad del siglo XX, y seglin Joven (2001),



la gimnéastica casi desaparece. Por otro
lado, es insignificante el peso que se le da
a la natacién en el ambito escolar, a pesar
de que ya se comenzaba a orientar con un
prisma de actuacién mas ecléctico. La na-
tacion utilitaria con orientacion deportiva,
y reforzada por el beneplacito del olimpis-
mo, sera la que acapare la mayoria de
propuestas del prisma de actuacion, des-
tacando un trabajo exhaustivo de los esti-
los de natacion en un nimero creciente de
piscinas que se empiezan a construir.

En la segunda mitad del siglo XX, y segln
Joven (2001), se comienza a cuestionar
el predominante enfoque utilitario de la
natacién como elemento formativo, ta-
chandolo de sesgado y comenzando a re-
surgir un concepto mas amplio de las
practicas acuaticas, destacando la diver-
sificacion y especializacién de las pro-
puestas. Es el momento en el que resurge
el movimiento higienista y gimnastico,
apareciendo con fuerza las gimnasias
acuaticas, encaminadas hacia el bienes-
tar psico-fisico y respondiendo a la na-
ciente filosofia del Fitness y del Wellness
(Colado, 1996y 1997; Colado y Moreno,
2001).

Por otro lado, también se asienta la corrien-
te con planteamientos de educacion fisica
integral del alumno a través de la ejercita-
cién en el medio acuatico, e incluso, se co-
mienza a cuestionar la metodologia clasica
que se utilizaba en el modelo utilitario, en-
fatizandose mas los componentes educati-
VoS ¥ menos, inicialmente, los técnicos.
En lineas generales, en el comienzo del si-
glo XxI existe un asentamiento consolida-
do y formal de lo que se ha denominado
como Actividades Acuéticas, entendién-
dose como tal a aquellas modalidades o
practicas motrices que se realizan de
modo no obligatorio y con finalidades y
formas muy diversas en el agua, siendo
este elemento totalmente necesario y
principal (Moreno y Gutiérrez, 1998; Co-
lado y Moreno, 2001; Joven, 2001).
Dichas précticas pueden ir desde la nata-
cién a las actividades de saltos de trampo-
lin, la natacién sincronizada, la gimnasia
y el aeroébic acuatico, los cuentos motri-
ces, la recreacion, la dramatizacion, los
bailes y danzas del mundo, las activida-
des néuticas, etc.

Espectro de las actividades
acudticas

Ante tal proliferacion de propuestas, dife-
rentes autores tratan de delimitar y definir
el espectro de actividades acuaticas, para
que de su conocimiento puedan surgir
orientaciones de formacion y de actuacion
que permitan tutelar con precisién este
emergente fendmeno social. A continua-
cién, se analizan dos propuestas muy pa-
recidas que intentan aglutinar los diversos
ambitos o areas que componen las activi-
dades fisicas en el medio acuatico en la
actualidad.

Para Joven (2001), los ambitos de las ac-
tividades acuaticas son las expuestas en
las figuras 1, 2, 3y 4.

Como se puede observar en la propuesta
de Joven, existen tres &mbitos principales
de actuacion, presentandose el Recreati-
vo como un elemento complementario a
éstos o incluso como un cuarto dmbito.
Este planteamiento coincide en muchos
de sus criterios con el propuesto por Cola-
do y Moreno (en prensa) y citado por Co-
lado y Baixauli (2001c y d).

Colado y Moreno (en prensa) exponen un
modelo general de contenidos que marca-
ré el proceso a través del cual se puede
conseguir un conocimiento y dominio mo-

Figura 1.

Sesion de gimnasia acudtica.

triz del medio acuético acorde a las actua-
les expectativas sociales. En él se pone de
manifiesto la necesidad de comenzar lo
antes posible una ejercitacion fisica orien-
tada, en este caso, hacia el dominio de la
competencia motriz acuatica.

En la propuesta de Colado y Moreno, se
aprecian cuatro &reas de actividades
acuaticas: a) habilidades gimnésticas y
|idicas; b) habilidades deportivas acuati-
cas; c) otras habilidades fisico-deportivas
relacionadas con las actividades acuati-
cas, y d) habilidades motrices y percepti-
vas. En dicho planteamiento se articula
una progresién metodolégica que busca
un dominio final del medio acuético a tra-
vés de la practica en las cuatro areas. En

Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito de la ensefianza

Capacidad de desplazamiento con control de:

m Respiracion ritmica

= Cambios de posicién, direccion y sentido

= Nociones de buceo y zambullidas

Autonomia basica
y dominio del medio
Orientacion educativa

Control técnico avanzado
de al menos tres estilos

Autonomia técnica
Orientacién utilitaria

Control del cuerpo y desarrollo de actividades
en las maximas posibilidades a partir del control
y dominio de las habilidades acuaticas

EDUCACION FiSICA Y DEPORTES  (70) (64-76) apunts 65



Recreacion, ocio activo y turismo

Figura 2.

Ambitos de las Actividades Acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito del rendimiento
deportivo

Deportes competitivos

Deportes de piscinas

Figura 3.

Deportes en otros entornos a las piscinas

Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven (2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito higiénico corporal
(el mas demandado en la actualidad,
con gran variedad de programas)

Mejora de la salud

Acondicionamiento

- .
o do ot Bl
= Reeducacion y recreacion y discapacitadas
y rehabilitacion (FlincEsy
Wellness acuéatico)

Figura 4.
Ambitos de las actividades acudticas segtin Joven
(2001).

ACTIVIDADES ACUATICAS

Ambito recreativo

Practicas
en otros ambitos

Practicas
en el medio natural

este sentido estos autores han matizado el
primer ambito indicado por Joven (figu-
ra 1), proponiendo que se articule como
piedra angular sobre la que cimentar una
actuacion y dominio posterior mas amplio
en el medio acuatico. Aunque difieren con
Joven en la necesidad de conseguir en
este primer estadio una autonomia técni-
ca en el agua, apuntando que este aspec-
to serd mas propio del area de Habilida-
des Deportivas Acuéticas.

Colado y Moreno proponen que desde la
nifiez se realice una practica asidua y
sistematica en el medio acuatico que
conduzca hacia el dominio de dicho en-
torno. Indicando que al asentar la adqui-
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siciéon de las habilidades motrices en el
medio acuético, se le dara al nifo, y al
futuro adulto, una mayor potencialidad
para que pueda abrirse a un amplio es-
pectro de précticas fisicas seglin sus in-
tereses, aportéandole en definitiva mas
opciones saludables sobre las que poder
elegir.

Para conseguir este objetivo, se propone
que en un primer estadio se busque un
conocimiento practico del medio acuati-
co a partir de una adecuada coordina-
cion motriz, tanto segmentaria como
global. Para esto se deben desarrollar
unas estructuras perceptivas junto con
unos patrones y habilidades motrices
acuaticas, con sus posibles transferen-
cias hacia el medio terrestre y viceversa
(figura 5).

Desde este conocimiento y dominio ele-
mental del medio acuético, propio del pe-
riodo de 3 a 12 afios, se pasaria al conoci-
miento tedrico-practico de tres grandes
areas de actividades que aportarian, en
global, un dominio generalizado de las ac-
tividades fisicas que se pueden dar en el
medio acuatico. Como ya se ha indicado,
dichas areas son: a) habilidades deporti-
vas acuaticas (con predominio fundamen-
tal de alglin/os estilos de natacién deporti-
va); b) habilidades gimnasticas y lidicas
(desde un planteamiento de Fitness y de
Wellness), y ¢) habilidades fisico-deporti-
vas relacionadas con otras actividades
acuédticas (figura 6).

Incluso estos autores, indican que el co-
nocimiento y desarrollo de estas tres
areas, asi como de la coordinacion motriz
acuatica, no tiene porque constrefirse ex-
clusivamente a la etapa infantil y juvenil.
Es decir, los adultos y las personas mayo-
res también pueden avanzar progresiva-
mente en el planteamiento propuesto
para alcanzar finalmente un dominio del
medio acuédtico acorde a sus objetivos
personales. Ademas, apuntan que dicho
proceso no tiene porque limitarse a insta-
laciones acuaticas artificiales, pudiéndo-
se abrir el proceso a escenarios naturales.

Gimnasias acudticas

Una vez comprendido el proceso de evolu-
cién de las actividades acuaticas en nues-



Figura 5.
Conocimiento bdsico del medio.

REFLEJOS

Patrones y habilidades motrices

Equilibraciones Desplazamientos

= Equilibrio
= Flotacion

= Deslizamiento y propulsién
= Saltos, carreras y marcha
= Reptacion, gateo y trepa

tra sociedad y analizado su espectro de
actividades, incluida la progresion en el
aprendizaje que puede facilitar que se
pueda elegir cualquier practica de las tres
grandes éareas indicadas por Colado y Mo-
renoy por Joven, se delimitard y concreta-
ra de manera mas profunda las activida-
des que se realizan con un planteamiento
de Fitness y Wellness en el area de “Ha-
bilidades gimnasticas y lidicas” o de
“Acondicionamiento fisico de ocio y re-
creacion”. Para esto, de manera prelimi-
nar, se analiza la demanda social de acti-
vidades de acondicionamiento fisico salu-
dable y posteriormente se define las acep-
ciones de Fitness y de Wellness.

Acondicionamiento fisico de ocio

Centrandonos en las practicas genéricas de
acondicionamiento fisico de ocio, dispone-
mos de datos que pueden aclarar su proce-
so de implantacion en la actual sociedad.
Se conoce (Martinez, 1999) que las acti-
vidades fisicas mas practicadas en Espa-
fia (segln fichas federativas) son: a) fat-
bol y futbol-sala; b) Actividad fisica en el
medio acuatico: natacién (estacionada en
los ultimos afnos); ¢) ciclismo de carretera

= Transversales

Giros Manipulaciones

= Lanzamiento

Coordinacién motriz

Esquema corporal

= Respiracion

Estructuras perceptivas

Espacialidad

= Longitudinales y recepcion = Relajacion = Organizacion espacial
= Combinaciones = Golpeo = Sentidos = Lateralidad

= Pateo

= Bote

Global Segmentaria

Figura 6.
Dominio del medio acudtico.

Habilidades deportivas
acuaticas
(con predominio de alguin/os
estilo/s de natacion)

= Natacion de competicion
y sincronizada

= Waterpolo

= Saltos

= Salvamento y natacion

Habilidades gimnasticas
y ludicas
(con el planteamiento
de Fitnessy Wellness)

= Gimnasia acuética (p. ej.
aquagym, aquaerobic,
aquastretching, etc.)

m Actividades recreativas

m Actividades terapéuticas

= Estructuracion espacial

Temporalidad

» Estructuracion temporal
= Orientacion temporal
= Ritmo

Otras habilidades
fisicodeportivas
(con relacion
con el medio acuatico)

m Actividades
subacuaticas

= Piraglismo y remo

= Vela y windsurf

m Esqui acuatico y AA

con aletas

de motonautica

DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO

y de montafa, y d) actividades de acondi-
cionamiento fisico saludable a través de la
musica (incrementandose réapidamente
el nimero de practicantes). Conociendo
también (Sanchez, 1996) que los princi-
pales motivos que llevan a realizar dichas
practicas son: a) condicion fisica saluda-
ble; b) evasion y diversién, y c¢) socializa-
cioén.

Fitness y Wellness

Fitness

En primera instancia aparecié el concepto
de “physical fitness” (Miranda, 1991)
que, a diferencia del término “perfoman-
ce” que buscaba un acondicionamiento fi-
sico con miras eminentemente de rendi-
miento deportivo, pretendia una mejora
fisiolégica y funcional con vistas a mejorar
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la salud. El planteamiento con el que se
abordaba este fin se componia principal-
mente de un cierto cuidado sobre la ali-
mentacion y el descanso, y principalmen-
te una marcada mejora en la condicién
fisica, es decir, en la aptitud fisica
(Edmundson, 1962; Torres, Riveray Tri-
gueros, 1999). Para la mejora de la capa-
cidad fisica se introdujo en la década de
los anos cincuenta y sesenta los ejercicios
de fuerza, para posteriormente centrarse
en los de resistencia aerébica (Rodriguez,
1995). Este planteamiento se centré prio-
ritdriamente en un concepto de salud muy
ligado a la vertiente organica o bioldgica.
Actualmente se ha ampliado, completado
y adaptado su significado a los nuevos
cambios ideologicos y estructurales que la
sociedad ha sufrido (Miranda, 1991). Asi,
de manera muy sintetizada y siguiendo a
Colado (1996, 1997 y 1998), se entien-
de como Fitness “la filosofia o sistema
particular de entender la vida que pre-
tende alcanzar un nivel adecuado de
salud a través de un estilo de vida equili-
brado, en el que el ejercicio fisico mode-
rado, personalizado y continuado cobra
una importancia capital, aunque com-
plementéndolo con otros habitos que po-
tenciaran los beneficios que éste apor-
ta”. Entre los habitos mas destacados se
encuentran una correcta alimentacion e
higiene, un descanso adecuado y unas re-
lacionas humanas integras y solidarias
(Colado, 1998). Como se puede apreciar
esta filosofia de vida es ambiciosa y, en
definitiva, lo que pretende, es mejorar la
existencia humana. Asi, la “salud”, enten-
dida desde el “Fitness”, se considera
como un bien maleable y dinamico sobre
el que se puede influir directamente tanto
positiva como negativamente. Desde esta
nueva nocién de fitness se entendera la
salud como un término multifactorial que
incluird la dimensién bio-psico-social
(Caspersen y cols., 1985; Bouchard y
cols., 1990; Boone, 1990).

En el cambio del “physical fitness” hacia
el fitness, se considera que surge un avance
cualitativo en la concepcion del ejercicio
fisico, puesto que es un modelo méas segu-
ro, ambicioso y eficaz. En él se busca una
mejora sobre ciertas cualidades fisicas
que segln la OMS (1960) estan ligadas

con la salud (fuerza, flexibilidad y resis-
tencia), se consideran aspectos psiquicos
de sus practicantes (autorrealizacion, ca-
tarsis, etc.) y se fomentan las relaciones
interpersonales y la imagen fisica que se
proyecta, concibiéndose a la persona des-
de una idea integral, en la que se le da la
misma importancia a la parte fisica, a
la psiquica y a la relacion interpersonal.

Wellness

No obstante, debido al proceso dinamico
que caracteriza a cualquier cultura, se
debe concretar brevemente la también ac-
tual variante del concepto de fitness hacia
el de wellness. En estos afios la nocién de
fitness ha quedado asociada a una serie
de habitos equilibrados que configuran
un estilo de vida saludable, aunque con un
recubrimiento en el que prima la optimiza-
cion de las capacidades fisioldgicas y fun-
cionales (Howley y Franks, 1995), bus-
céndose un acondicionamiento fisico me-
dio-alto junto a una imagen marcadamen-
te atlética, en la que la masa muscular y
la definicion se idealizan, huyéndose de la
grasa y de las formas poco cinceladas.
Esta vertiente se puede ubicar principal-
mente en las capas sociales mas jovenes
en las que las alteraciones fisiolégicas,
mecéanicas e incluso psicoldgicas, relati-
vamente usuales con el paso de los afnos,
no han hecho acto de presencia. Eviden-
temente, esta vision de la salud queda
completada y protegida por el paraguas
del raciocinio y de la mesura, aunque ra-
dicalizandose ligeramente algunos de los
objetivos finales, como en el caso de los
comentados.

Sin embargo, en otros sectores de mas
edad, sin dejar de ser importante la ima-
gen y la condicion fisica, las inquietudes
van mas orientadas hacia una restaura-
cién de los valores de salud, posiblemente
perdidos por unos hébitos anteriores poco
saludables (desencadenado por una edu-
cacion diferente, unas situaciones de vida
determinadas, etc.). Para conseguir esto
se presta una atencién especial a los habi-
tos del estilo de vida, incluidos los de ejer-
citacion fisica (Huang y cols., 1998), po-
tenciando de forma més comedida y algo
menos impulsiva la salud y, en definitiva,
la sensacion y obtencién de bienestar
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(wellness). Bajo el planteamiento Well-
ness se busca crear un equilibrio real en-
tre los componentes intelectuales, socia-
les, espirituales y fisicos, generando entre
las personas que apuestan por él una es-
pecial viveza mental, curiosidad, emotivi-
dad y una necesidad de relaciones profun-
das y verdaderas con otros seres.

Por tanto, desde el planteamiento Well-
ness se entiende la salud como un com-
pendio (figura 7) en el que deben estar a
la misma altura e importancia el cuidado
fisico, la relacion social, la espiritualidad,
la mejora cognitiva y el cuidado del medio
ambiente (Colado, 2000), plantedndose
la posibilidad de mantener un estado en el
que el individuo se encuentre a gusto sin
necesidad de buscar una mejora conti-
nua. Para esto se apuesta por la adquisi-
cién de unos héabitos adecuados desde la
infancia (Shephard, 1989; ACSM, 1988)
y por la educacion y sensibilizaciéon cons-
tante (Sanchez, 1996; Miquel, 1998; To-
rres y cols., 1999).

Como se puede comprender, la evolucién
en la concepcion de las actividades fisicas
en el medio acuético ha ido asociada a
este cambio en los intereses sociales, y
esto ha provocado que se deban crear pro-
puestas en el agua que recojan estas prac-
ticas durante todo el ano. En este sentido
las piscinas han cobrado un papel crucial,
y mas ahora, ya que de forma definitiva se
ha superado el monopolio de la natacion
como actividad Unica.

Definicion de gimnasias acudticas
bajo un concepto de Fitness
y Wellness

Desde un anaélisis global, a partir de todos
los datos aqui expuestos y de la interpre-
tacion de la realidad contextual, se puede
indicar de manera especifica que en estos
momentos existe un aumento considera-
ble de las actividades de acondiciona-
miento fisico saludable a través de la
musica y la recreacion que se estan trasla-
dando al medio acuéatico. Esta situacion,
entre otros aspectos, ha provocado un
cambio de concepcion de la actividad fi-
sica en dicho medio, propiciando el
nacimiento de una amplia variedad de op-
ciones de ejercitaciéon (Moreno y Gutié-



rrez, 1997; Colado y cols., 2000; Colado
y Moreno, 2001 y en prensa).

Desde todo el contexto expuesto anterior-
mente es desde donde entendemos las
gimnasias acuéticas, concibiendo como
tal las actividades con las que se pretende
alcanzar y mantener la salud a través de
unos habitos equilibrados, ayudandose
para esto de la ejercitacion motriz en el
agua con todo lo que esto puede llevar
asociado. Esta, puede tener multiples ma-
nifestaciones, aunque todas estéan bajo el
velo de la légica y el rigor, otorgando a tra-

Figura 7.

vés de su practica un estado adecuado de
bienestar, entendiendo que éste nacera
del equilibrio de componentes fisicos y
psiquicos presentes en las practicas pro-
puestas. Por tanto, toda actividad que
aproveche adecuadamente el medio
acuatico (Thein y Brody, 1998; McNeal,
1990), que resalte a su practicante y que
intente mejorar alguna o varias de las cua-
lidades fisicas basicas de salud (fuerza,
flexibilidad, resistencia y composicién
corporal) y/o de las asociadas (agilidad,
coordinacion, equilibrio, ritmo, etc.), pue-

Elementos de la filosofia Wellness (Colado y Moreno, 2001).

de englobarse dentro de este amplio plan-
teamiento. Lo Unico que se exige es una
coherencia y raciocinio de lo que se hace,
y que a corto, medio y largo plazo mejore
no solo el estado de bienestar del practi-
cante, sino también la percepcién que
éste tiene de dicho estado y de si mismo.
También se debe destacar que debido a la
diversidad de potenciales practicantes, di-
chas actividades deben estar abiertas a
cualquier sector, puesto que una caracte-
ristica primordial de estas propuestas es
que sean flexibles y totalmente adapta-

Cuidado fisico |

| Relacion social |

| Espiritualidad |

| Mejora cognitiva

Cuidado

Descanso

MEJORAR Y MANTENER LA SALUD

Alimentacion

del medio ambiente

Habitos

Ser holistico

Nivel medio
= Seguridad
= Eficacia
= Personalizado
FITT = Racionalizado

Cualidades fisicas de salud:

Fuerza, resistencia y flexibilidad

Cualidades fisicas asociadas

Multiples ofertas

Estética

= Comedida
= Saludable
= No obsesiva

= Actividades interior/exterior

= Motivacion/fidelizacion
= Facilitador para los profesionales

= Esparcimiento
= Placer y evasién

Poblaciones
especiales

Curativo y terapéutico

= Actividades GRUPALES/individuales
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Recreacion, ocio activo y turismo

El uso de material facilita la realizacién de diversos
ejercicios.

bles a sus practicantes, llevando al mayor
nimero de personas la opciéon de una
practica fisica acuéatica con caracter siste-
matico (Colado y cols., 1998). De esta
forma, también albergaréd a aquellos sec-
tores que hasta hace poco se veian relega-
dos a posiciones contemplativas o con es-
casas opciones de participacién, como
pueden ser las personas que no saben na-
dar o que no pueden hacerlo de forma flui-
da, que tienen mermada su capacidad
motriz (Sova, 1998; Heyneman y Premo,
1992), que estén en estado de embarazo
(Katz, 1996), que su condicién fisica esta
claramente disminuida, o que padecen
algln tipo de patologia que les limite una
préactica fisica libre.

Para alcanzar estas metas se pueden rea-
lizar multiples practicas fisicas. En conse-
cuencia, nos encontramos ante un campo
que necesita ser estudiado, guiado y di-
fundido para conseguir una adecuada
calidad en la relacién con él.

Como deben ser las actividades

de gimnasia acudtica

En lineas generales, y atendiendo a crite-
rios ya comentados, las propuestas que
tienen cabida en la gimnasia acuatica son
multiples, no obstante, todas tienen unas
caracteristicas comunes y fundamentales
que haran que en esencia estén bajo un
concepto de actividad fisica saludable con
perfiles de Fitness y de Wellness. Toda
actividad que se considere susceptible de
ubicarse en el area de “Habilidades gim-
nasticas y lidicas” o de “Acondiciona-
miento fisico de ocio y recreacién” debe
ser segura, eficaz y progresiva, concibién-
dose principalmente a partir de plantea-
mientos de integracién, grupales y sociali-

zantes, aunque sin perder un caracter de
adaptacion e individualidad a cada ejerci-
tante. También deberan disefarse y pre-
sentarse a partir de contenidos novedosos
y con caracteristicas ritmicas, buscando
en global la maxima motivacion hacia la
practica. Ademads, complementariamen-
te, se planteard una mejora saludable y
comedida de la composicion corporal y se
fomentara una educaciéon sobre temas
transversales como la alimentacion, el
descanso, la higiene postural y otros habi-
tos saludables de vida.

Desarrollando someramente estas orien-
taciones comentadas, se puede indicar
que las actividades propuestas desde
las gimnasias acuaticas deben ser for-
mas seguras y progresivas de comenzar
una practica fisica para aquellas perso-
nas que no estan acostumbradas a reali-
zar un ejercicio asiduo, mientras que
para aquellos que ya tienen una mayor
experiencia o forma fisica serd una
manera de diversificar sus activida-
des y/o de recuperar sobrecargas que
otras practicas les hayan podido cau-
sar. Incluso, bajo el seguimiento médico
apropiado, puede ser una opcién ideal
para comenzar a realizar ejercicio fisico
tras lesiones (Zenhausern y Frey,
1997). En todas estas practicas se cui-
dara al maximo la calidad de ejecucioén
de los gestos, la estructuracion de las
propuestas y la cuantificacién y aplica-
cion exacta de las intensidades de ejer-
citacion.

Para facilitar una amplitud de opciones de
participacion, se deben plantear activida-
des que resaltan y recuperan principal-
mente para su practica habitual las posi-
ciones verticales en inmersién parcial
(Sova, 1993). Ademés se propondran
ejercicios faciles de realizar y con los que
todo el mundo se pueda identificar, no
siendo el agua una limitacion, sino todo lo
contrario (Colado y cols., 1998). Por otro
lado, se erradicara el aspecto agonistico,
primandose siempre la persona por enci-
ma del rendimiento, siendo el ejercitante
el verdadero protagonista.

La creacion y el desarrollo de estas practi-
cas se vera facilitado por el bajo coste que
éstas suponen (Heyneman y Premo,
1992), puesto que el medio acuatico pro-
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porciona una sala de entrenamiento tridi-
mensional, en la que sin necesidad de
material alguno se pueden realizar multi-
tud de actividades. No obstante, el mate-
rial puede ampliar las opciones y los
beneficios de las propuestas.

La mayoria de las actividades que se pro-
pongan deben tender hacia practicas gru-
pales, puesto que de manera reiterada se
ha demostrado que éstas son las més
adecuadas para mantener la practica asi-
dua de ejercicio fisico (Heinzelmann vy
Bagley, 1970; Heitmann, 1986; Wein-
bergy Gould, 1996) y con esto favorecer
la adquisicion de unos héabitos estables
y duraderos de préctica fisica. Por tanto,
sera crucial que la gente participe habi-
tualmente y que en esta participacion
encuentren un nivel adecuado de bie-
nestar.

Para conseguir una adaptacion e indivi-
dualidad de las practicas a cada ejercitan-
te, a la vez que se favorece la eficacia, se-
guridad y progresion de las propuestas, se
debera partir de un conocimiento de la si-
tuacion e historia de cada persona (Rodri-
guez, 1995; Miquel, 1998). Ademas el
diseno de las sesiones debe sustentarse
en los conocimientos mas avanzados y
contrastados que las diferentes é&reas
cientificas proporcionan. Asi como, tam-
bién se tendra en cuenta factores tales
como: alcanzar con éxito los objetivos
buscados por el usuario, adquirir prestigio
dentro del mercado, mantener la fidelidad
de los usuarios, etc. Por tanto, las pro-
puestas deben reunir necesariamente las
condiciones de ser adecuadas y efectivas,
respondiendo directamente a los objetivos
y metas del practicante, y de ser seguras,
puesto que en ninglin momento deben su-
poner un riesgo para la salud. Para conse-
guir todo esto, serd muy importante que
se apliquen los principios béasicos de la
programacion de ejercicios fisicos (Nava-
rroy cols., 1990), especificando el tipo de
ejercicio, la frecuencia, la intensidad y el
tiempo de ejercitacion.

A su vez, de manera constante se deben
crear nuevas propuestas. Esto se conse-
guira a partir de variaciones aisladas o
combinadas de los elementos tangibles
caracteristicos de las propuestas: mate-
riales, musica, ejercicios, zonas de la pis-



cina, estructura de las sesiones, etc. En li-
neas generales, lo que se pretendera es
fascinar continuamente al ejercitante (To-
rres y cols., 1999).

En esta linea, autores como Rudnicki y
Wankel (1988) indican que las activida-
des nuevas y desafiantes serén un ele-
mento imprescindible para asegurar la
continuidad de la préctica. De hecho,
De Andrés y Aznar (1996) comentan
que: “El desafio del profesional de la ac-
tividad fisica y deportiva estd en aunar
los componentes de un programa salu-
dable con el divertimento, buscando el
adecuado rendimiento y la satisfaccion
plena mediante un entrenamiento varia-
do y efectivo”.

Puesto que la musica incita de manera in-
herente al movimiento en el ser humanoy
ademas se ha convertido, en la sociedad
actual, en un fendmeno indiscutible del
ocio y las relaciones humanas, es normal
que se introduzca en el planteamiento de
gimnasia acuatica desde una filosofia de
Fitness y Wellness (Vidal y Cols., 2000;
Colado y cols., 2000; Colado y Moreno,
2001). Su empleo en las gimnasias acuéa-
ticas tiene diversas finalidades, por ejem-
plo se puede utilizar para secuenciar y
cuantificar las acciones motrices, o, sim-
plemente, para incitar al movimiento o in-
cluso para relajarlo.

En este sentido, la musica pasa por ser un
arte mimético y el efecto de esta imitacion
consiste en despertar sentimientos de va-
lor positivo o negativo. Asi, por ejemplo,
determinadas melodias activaran para
trasmitir vigor. Weinberg y Gould (1996)
indican que escuchar musica alegre cuan-
do se esta haciendo ejercicio fisico puede
provocar entusiasmo y emocién y Marti-
nez (1998) manifiesta que la mdsica, en
las actividades motrices en general, tiene
una fuerza motivadora, que genera el pla-
cer de ejecucion del movimiento y que po-
tencia la sensibilidad hacia el ritmo y la
expresion corporal. Por otro lado, Ahonen
y cols. (1996) comentan que la mdsica
puede mejorar la capacidad de concentra-
cién del deportista e incluso provoca la se-
crecion placentera de endorfinas en el
cerebro.

Sin embargo, la realizacion de otro tipo de
practicas con melodias mas suaves, favo-

receran aspectos relajantes, de esparci-
miento, de evasion y de tranquilidad.
Incluso se puede indicar, de cara a favore-
cer las propuestas grupales, que las melo-
dfas o los ritmos compartidos en las sesio-
nes de ejercitacion, pueden facilitar la in-
tegracion y el sentido de identificacién
con el grupo (Vidal, en Colado y Moreno,
2001).

En lineas generales, todos estos aspectos
son los que se intentan potenciar en las
practicas fisicas actuales que incluyen la
musica dentro de sus propuestas. Por tan-
to, al estar presente la musica en la activi-
dad humana, también lo esta en la acti-
vidad fisica, y en consecuencia, en las
diferentes manifestaciones de la gimnasia
acuatica.

En resumidas cuentas, como indica Mi-
quel (1998) y De Andrés y Aznar
(1996), la motivacién del ejercitante es
un elemento crucial desde el que se
debe plantear cualquier practica fisica.
Es este aspecto motivacional uno de los
mas importantes en la lenta extension
de la practica fisica a muchos sectores
de la poblacién. No obstante, en mu-
chas ocasiones, desde anélisis ingenuos
y poco reflexivos, se critica negativa-
mente los recursos motivacionales y am-
bientales que se intentan crear en todas
aquellas practicas que siguen la pro-
puesta de Fitness/Wellness, no siendo
capaces de identificar y comprender el
planteamiento metodoldgico y concep-
tual que existe de base. Evidentemente,
en ciertas ocasiones y debido a una
mala practica profesional se pueden dar
planteamientos frivolos, materialistas y
poco serios, pero seria un error fijarse
sélo en esto sin observar el resto de ice-
berg que queda por debajo.

Otro aspecto importante a destacar, y que
las practicas de gimnasia acuatica tam-
bién deben recoger, es que en la sociedad
actual, por diversas y complejas causas,
se le presta una sustancial atencién a la
apariencia fisica (Miranda, 1991), siendo
el ejercicio fisico uno de los principales re-
cursos con el que se puede influir sobre
ella. Desde planteamientos poco éticos se
ha fomentado un canon de mujer delgada
y varén atlético (Brehm, 1999; Devis y
cols., 2000) que ha provocado y provoca-

ra muchas situaciones que se alejan del
planteamiento de bienestar que propone
la gimnasia acuatica, es decir, aquel que
valora el cuidado global que puede hacer
gue de manera indirecta también salga
beneficiada la apariencia y la condicion
fisica (Devis y cols., 2000).

Realmente se han fomentado unos este-
reotipos y creencias erréneas e incons-
cientes (Boone, 1990; Gandolfo, 1998)
que han llevado a mucha gente a entrar
en la dindmica de hacer ejercicio fisico
exclusivamente para mejorar su apa-
riencia y no como medio y fin para sen-
tirse mejor y mantener un estilo de vida
activo. Valorar exclusivamente, por en-
cima de la propia persona, la apariencia
corporal es un error que esta provocando
multitud de patologias psiquicas y fisi-
cas, sobre todo en sectores de la pobla-
cion con menor defensa cultural y de ca-
pacidad critica. Como indican De
Andrés y Aznar (1996): “El profesional
de la actividad fisica y deportiva debe
trabajar con el propdsito de cubrir esa
sensibilidad pero enfatizando otros be-
neficios consecuentes de la practica de
la actividad fisica”, teniendo desde las
propuestas de gimnasia acuética una
plataforma ideal desde la que poder in-
fluir positivamente en este aspecto.
Finalmente, se debe destacar que un ob-
jetivo basico que deben perseguir este tipo
de propuestas, es conseguir que sus parti-
cipantes, ademas de alcanzar beneficios a
nivel organico, consigan también ventajas
psicolégicas (mejora de la autoestima, el
autoconcepto, etc.), y que se creen y se
consoliden unos habitos estables hacia la
practica fisica. Cabe resaltar, que junto a
los aspectos propios del ejercicio fisico se
deben introducir contenidos educativos
relacionados con la salud, en los que con
breves comentarios y alusiones, se abor-
dan temas alimenticios, de héabitos y de
costumbres (posturales, de movimientos,
culturales, etc.), de aspectos socio-afecti-
vos, etc., fomentando de manera planea-
da en todas las propuestas, como ya se ha
indicado, los aspectos relacionales y de
colaboracién.

Por tanto, para poder alcanzar todos los
objetivos hasta aqui indicados, sera im-
portante poner un especial cuidado en el
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Recreacion, ocio activo y turismo

Clasificacion de los métodos = Aquaerdbic, aquastep y hip-hop.

de gimnasia acudtica = Watsu o Water Shiatsu.

La propuesta de actividades que se ofrece = Aqua Salus.

desde las gimnasias acuéticas es amplia. = Agua ludica.

A algunas de estas actividades se les con- = Eutonia en el agua.

fiere caracter de método en el momento = Mountain biking off-season hidro condi-
en el que plantean unos objetivos y pautas tioning.

de actuacion determinados. En este senti- = Waterboxing.

do, Colado y cols. (2000) y Coladoy Mo- = Dance in water.

reno (2000y 2001) indican los siguientes = Splash club (para ninos).

La ambientacién de cada sesion serd un elemento métodos masivos y/o colectivos: = Otros ...

caracterizador y diferenciador de las gimnasias

acudticas. = Cardio-aquagym. Estos métodos se fundamentan en movi-
= Aquabuilding. mientos y actividades diversos, que es-

ambiente de cada clase o sesion, debién- = Aquastretching. tructurados, cuantificados, orientados y

dose cuidar al maximo la dindmica de = Acondicionamiento deportivo. planificados se convierten en los métodos

cada grupo y, en general, buscar que las = Circuitos acuaticos. citados. Colado y Moreno (2001) indican

actividades ofrecidas sean especiales y = Gym Swin. diferentes movimientos y actividades que

diferenciadoras. = Aquafic. pueden realizarse dentro de los métodos

de gimnasia acuética, estos quedan reco-
gidos en las figuras 8y 9.

Para facilitar una comprensién mas preci-

sa de todo este tipo de métodos masivos

MOVIMIENTOS CiCLICOS BASICOS y/o colectivos que se proponen, a conti-

nuacién se presenta una clasificacion ge-

neral con las caracteristicas principales y

En apoyo En salto En suspension genéricas, de tal forma que cada método

se pueda englobar en una o varias de las

cuatro categorias indicadas (figura 10).

Esta clasificacion facilitara la ubicacién

Figura 8.
Movimientos ciclicos que se pueden realizar en las sesiones de gimnasia acudtica.

= Marcha = Los movimientos en apoyo

. glt%r:/t:gllseys%l;n:glglsla . 5)3:1) ?r?n ‘faa:ke de salto . Ezﬁ::ﬁ; de cada método en cuanto a consecucion
y ge talones al gliteo L] Saltc? dg :ana y de carpa : gz;r;';?os de objetivos fi§iol()gicos, independier?te-
= Patada, coz y twist = “Peter Pan” y “Pica Piedra” mente del variado nombre “comercial”

que se le quiera aplicar a cada propuesta.
También debe destacarse que en la actua-
lidad comienza a asentarse dentro de las
gimnasias acuaticas la propuesta de en-
trenamientos personalizados. En ellos, de
manera individual o por parejas, se rea-
VARIACIONES A '—(23 “ﬁ@‘(’j"‘;"ENTOS BASICOS lizan actividades de acondicionamiento

partir de

fisico saludable y con la orientacion y
supervision constante de un profesor o en-
trenador. Las actividades de acondiciona-

Numero de repeticiones . - .
P miento que se utilizan también se funda-

Energia de ejecucion C e
y combinacién con otros

Tren superior

(dependera de) , T , b
parametros de variacion mentaran en los criterios ya expuestos y
en los movimientos indicados en las figu-
ras 8y 9.
P. ej. propias de los movimientos
en suspension: = Propuestas masivas y/o colectivas para
: Eroplytl)sango = Amplitud = Posicién corporal respecto P ) y / o p
. RZZ!;@'Z,O" del movimiento superficie: la mejora de la cualidad fisica de fuer-
L m Colocacion de las ¢ Horizontal ; : :
za en sus diferentes manifestaciones.
= Combinaciones, etc palancas (ventral, dorsal y lateral)

+ Vertical y oblicua Aqui se englobarén los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
fuerza en sus manifestaciones de resisten-
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Figura 9.
Movimientos calisténicos que se pueden realizar en las sesiones de gimnasia acudtica.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN EL MEDIO ACUATICO
Ejercicios por zonas corporales

Para los musculos
de las extremidades
inferiores

Para los musculos
de la regién del abdomen

Para la region del pecho,
hombro y dorsal

Para la region del brazo
y del antebrazo

= Mancha y carrera resistida

= Abertura: Horizontal, vertical, :
= Saltos verticales

: A = Encogimientos frontales
frontal y oblicua superior

= Balanceo de brazos: superiores, inferiores

i 3 N variant ncogimient
q;_ |nfe(|9r. Hori ! opi lateral, vertical g 5 i az er?asy’/ f)rggi%n e: s y totales
= Traccion: Horizontal, oblicua y horizontal = Batidos resistidos = Encogimientos en diagonal
y vertical = Traccion de brazos superiores y totales

y sus variantes suspendidas
= Patadas frontales, verticales,
amplias, posteriores y laterales

= Empuje: Anterior, lateral
y semicircular, posterior
y frontal

= Empuje de brazos = Encogimientos laterales

= Rotaciones

VARIANTES
= En apoyo y suspension
(con sus diferentes posibilidades)
= Uso de materiales de flotacion
y de resistencia

VARIANTES PARA SU REALIZACION
= En apoyo, carrera y suspension (con sus opciones)
= Aumentando el area y posiciones hidrodinamicas
= Variando brazo de palanca

ﬂ’\”

cia a la fuerza y/o de hipertrofia. Se carac-
terizan por que utilizan movimientos muy
concretos como los propuestos en la figu-
ra 9y por la aplicacién de unos principios
de entrenamiento especificos como se in-

dica en la figura 11 (Colado y Baixauli,
2001ay b; Colado, 2001).

Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en tal
caso de manera complementaria o carac-

terizadora (Colado y cols., 2000). Si se
utiliza de manera caracterizadora servira
para cuantificar el total de movimientos y
para dirigir la energia de ejecucién de los
ejercicios, ademés del elemento motiva-

cional que aporta (Vidal y cols., 2000).
El empleo de materiales también es tipi-
co, éstos se utilizan para amplificar los
efectos de flotacién y de resistencia del
agua y conseguir asi un aumento de la in-
tensidad de los ejercicios.

Figura 10.
Configuracion general de las diferentes propuestas de gimnasia acudtica.

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

\

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Ejercicio localizado de fuerza con material.
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Figura 11.

Metodologia para el entrenamiento de la fuerza y la resistencia en el medio acudtico.

TIPO

INTENSIDAD

TIEMPO

FRECUENCIA

RITMO DE
PROGRESION
(Inicial)

(De mejora)

(De mante-
nimiento)

ACTIVIDADES
AEROBICAS

= Ciclicas y mantenidas para gran-
des masas musculares.

= 60-90 % F.C. Max. (Fitness).

= 70-75 % F.C. Méax. (Wellness).

= 50-70 % (reduccion de grasa cor-
poral).

= Posible reducciéon de F.C. entre
10-17 puls/min, pero no de VO
max.

= 20-60 min. (Fitness).

= En torno 30 min. (Wellness).

= En torno 50-60 min. (pérdida de
grasa).

= Varias sesiones diarias (rendi-
miento).

= Minimo tres sesiones semana-
les/dias alternos.

= Duracién del periodo de 4 a 6 se-
manas (+/— dos semanas en fun-
cién del nivel basal).

= Baja intensidad, aumentandola
muy progresivamente.

= Tiempo breve.

= Frecuencia semanal de 2-3 se-
siones.

= Duracion del periodo de 4 a 5 me-
ses.

= Aumentar cada dos semanas la in-
tensidad y/o tiempo.

= Minimo 3 sesiones semanales.

= Mantener intensidad.
= Diversificar practicas.
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ACTIVIDADES
DE FUERZA POR HIPERTROFIA

= Movimientos enérgicos y de gran
amplitud que provoquen una ten-
sién intramuscular.

= 10-12 repts. al fallo muscular.

= 4-8 series por ejercicio.

= Recuperacién de 60-120 seg.

= 3-5 gjercicios para grupos muscu-
lares grandes y 2-3 para pequenos.

= En pares musculares funcionales o
aislandolos.

= 45-75 min., aunque dependera de:
a) menor duracién si se asocian
por pares musculares. b) De otras
variables de intensidad.

= 2-3 sesiones semanales para los
mismos grupos.
= Recuperacién de 48 horas.

= Resistencia a la fuerza.

= 3 meses en hombres y dos en mu-
jeres.

= Rutinas globales.

= 3 sesiones semanales.

= Resistencia a la fuerza e hiper

= trofia.

= Del 4.° al 6.2 mes en hombres y del
2.2al 4.2 en mujeres.

= Rutina dividida por latitudes corpo-
rales.

= 4 sesiones a la semana.

= Fuerza por hipertrofia.

= A partir del 7.2 mes en hombres y
del 5.2 en mujeres.

= Por grupos musculares, maximo
tres por sesion.

= 5 sesiones semanales (jpor inves-
tigar!).

ACTIVIDADES
DE RESISTENCIA A LA FUERZA

= Movimientos enérgicos y de gran
amplitud que provoquen una ten-
sion intramuscular durante un pe-
riodo de tiempo medianamente
prolongado. Recomendable el en-
trenamiento en circuito.

= 12-20 repts. al fallo muscular.

= 3 series por ejercicio o 3 vueltas al
circuito.

= Recuperacion breve (15-60 seg.).

= NUmero de ejercicios entre 8 y 14.

= En pares musculares funcionales o
aislandolos.

= Entre 15 y 60 min., recomendable
en torno a los 30 min.

= Tres sesiones semanales en dias
alternos.

= Duracién del periodo de 8 sema-
nas.

= Pocos ejercicios y faciles de eje-
cutar.

= Tiempo de recuperacién amplio,
dentro del intervalo adecuado.

= Numero de repeticiones alto.

= Tiempo de la sesién entre 15-
20 min.

= Frecuencia semanal de dos sesio-
nes.

= A partir del 2.2 mes.

= Aumentar intensidad por disminu-
cién de repeticiones (mas enérgi-
cas e implementos) y tiempo de re-
cuperacion.

= Aumentar numero de ejercicios y
compeljidad.

= Frecuencia semanal entre 3y 5 se-
siones.

= Tiempo de la sesién variable, mini-
mo 30 min.



» Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de la cualidad fisica de resis-
tencia aerébica.

Aqui se englobaran los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
cualidad fisica de resistencia aerdbica. Se
caracterizan por que se utilizan movi-
mientos muy concretos como los propues-
tos en la figura 8, aplicdndose también
unos principios de entrenamiento especi-
ficos como se indica en la figura 11 (Sova,
1993; Colado y Moreno, 2001; Sanders y
Rippee, 2001).
Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en este
caso de manera complementaria o carac-
terizadora. Si se utiliza de manera carac-
terizadora servira para cuantificar el total
de movimientos, para dirigir la energia de
ejecucion de los ejercicios y para estructu-
rar coreografias bailadas con los movi-
mientos.
El empleo de materiales en este tipo de
propuestas tiene la finalidad de favorecer
las posiciones en suspension y con esto la
prolongacién del ejercicio en el tiempo.
También se emplean materiales especifi-
€0s que son propios de los ejercicios car-
diovasculares terrestres, pero adaptados
para poder tenerlos en inmersiéon, como
son las bicicletas, los escaladores y los
steps. En algunas circunstancias, para
conseguir sesiones altamente motivantes,
se pueden combinar las siguientes activi-
dades: ritmicas no coreografiadas y coreo-
grafiadas, sin materiales, con materiales
de suspensién, con materiales especificos
como los citados, etc.

También, en algunas circunstancias, se

combina actividades aerébicas y de resis-

tencia a la fuerza para conseguir unos
efectos mixtos.

= Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de la cualidad fisica de flexi-
bilidad.
Aqui se englobaran los métodos y progra-
mas que pretenden mantener y mejorar la
cualidad fisica de flexibilidad. Se caracte-
rizan por que se utilizan movimientos que
pretenden alcanzar recorridos articulares
maximos. Para esto se aprovecharan las
propiedades especifica del medio acuati-
co de hipogravidez y de presion hidrostati-

ca (Sova, 1993; Cabello y Navacerrada,
1997) y el apoyo de los diferentes mate-
riales de flotacion. No obstante, la tempe-
ratura del agua y las prendas térmicas se
deberan tener siempre presente, asi como
los posibles movimientos entre series
(Sanders y Rippee, 2001).

Las sesiones pueden estructurarse sin
musica o con musica, utilizandola en tal
caso de manera complementaria o carac-
terizadora. Si se utiliza de manera com-
plementaria servira para crear un ambien-
te de relajacion que favorezca los movi-
mientos de estiramiento (Colado y More-
no, 2001). Si se utiliza de manera carac-
terizadora, ademas del efecto ya indicado,
servird para cuantificar el total de
movimientos, su duracién e incluso para
estructurar coreografias.

Es caracteristico incluir actividades para
mejorar la flexibilidad al final de las sesio-
nes de los métodos orientados a la mejora
de la fuerza y de la resistencia, llegando a
coexistir en muchas ocasiones activida-
des de las tres categorias propuestas.

= Propuestas masivas y/o colectivas para
la mejora de aspectos propios de las
gimnasias suaves.
Como indican Soler y Jimeno (1998),
aquf se englobaran los métodos y progra-
mas orientados a la consciencia y reen-
cuentro corporal que buscan la restaura-
cién del ser humano en su integralidad
cuerpo-mente-espiritu a través de la vi-
vencia y descubrimiento de uno mismo,
intentando reconducir los habitos nocivos
que perjudiquen dicho proceso. Para esto
se crean situaciones lidicas que favore-
cen una integracién con el grupo y el en-
torno, propiciando sensaciones de placer,
de bienestar y de autonomia.
Las sesiones pueden estructurarse con o
sin musica y materiales, no obstante, su
empleo en ningln momento le quitard
protagonismo a la persona ni a los
objetivos indicados.
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Abstract
At the present time we observed
the presence, slow but continuous,
of the sport in the open and plural
spaces of the city. Padiglione
(1995), considers impossible to
today offer a homogenous image of
the sport due to the diversity and
plurality of the sport scene. We
could apply this reflection to the
urban context of the city in s. XX,
context in which we attended a
diversity and plurality of sport
scenes, that until the moment we
have not known. In this article we
try to deepen in this idea and to
make a reflection on the reality of
the sport in the future city and of
its sport scenes. The posmodern
age defined like the era of the
services must offer in the city the
best sport services than they
satisfy the demands of the
population.

Key words
modern sport, posmodern sport,
sport in the city, nature sport.

Resumen

En la actualidad observamos la presencia, lenta pero continua, del deporte en los espacios
abiertos y plurales de la ciudad. Padiglione (1995), considera imposible ofrecer hoy una
imagen homogénea del deporte debido a la diversidad y pluralidad del escenario deportivo.
Podriamos aplicar esta reflexion al contexto urbano de la ciudad en el siglo xXI, contexto en
el que asistimos a una diversidad y pluralidad de escenarios deportivos, que hasta el mo-
mento no hemos conocido. En este articulo pretendemos profundizar en esta idea y realizar
una reflexién sobre la realidad del deporte en la ciudad futura y de sus escenarios deportivos.
La era posmoderna definida como la era de los servicios debe ofrecer en la ciudad los mejo-
res servicios deportivos que satisfagan las demandas de la poblacién.

De la ciudad premoderna a la ciudad posmoderna
y su relacion con la prdactica deportiva

La evolucion del deporte en la ciudades ha pasado por diferentes fases. Esta evolu-
cion ha caminado de forma paralela al desarrollo mismo de las ciudades. El deporte
no es un fendmeno que podamos aislar del resto de fenémenos culturales, econémi-
cos, geogréaficos y sociales que acontecen dentro de los grupos humanos. Al acercar-
nos al analisis de las caracteristicas de las ciudades también nos acercamos al mejor
conocimiento del papel del deporte dentro de estas. Desde esta perspectiva podria-
mos hablar de un paralelismo entre las fases de desarrollo de las ciudades y las fases
de desarrollo del deporte.

El concepto de ciudad, como lugar de asentamiento humano, ha ido evolucionando a lo
largo de los siglos. En esta evolucion podemos hablar de una transformacién de su ima-
gen y de su forma de organizacion y podriamos definir tres fases claramente diferencia-
das: antes del siglo xviil donde se desarrolla una ciudad agraria o premoderna, a partir
del siglo xvlil, cuando se conoce una urbanizacion progresiva con el desarrollo de la ciu-
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dad moderna marcada por el proceso de
industrializacion,! y en el momento actual
que aparece la ciudad posmoderna mar-
cada por las caracteristicas propias de la
sociedad postindustrial.2

Cada fase de esta evolucién de la ciudad
tiene su ritmo. Los habitantes se organi-
zan y se relacionan de diferente forma y
las caracteristicas y concrecion del térmi-
no ciudad cambia. En este articulo vamos
a reflexionar sobre el deporte contextuali-
zado en este espacio: la ciudad.

La ciudad premoderna, caracterizada por
su pequefio nimero de habitantes y por su
caracter agrario, la podemos situar con
anterioridad al siglo xviil. Es una ciudad
donde predominaba el caracter de comu-
nidad, que tiene sus raices en la propia
personalidad del pueblo. En este concepto
de ciudad no existia separacion entre lu-
gar de residencia y lugar de trabajo. Ha-
blamos de un periodo en el que se trabaja-
ba en el campo y en el que las ciudades
eran epicentros de todo lo relacionado con
la industria artesanal, el comercio, las ac-
tividades religiosas, administrativas y mu-
chos de los juegos tradicionales y fiestas.
En este contexto la actividad fisica, con el
juego como méxima manifestacion, esta-
ba estrechamente ligada a la clase social
a la que se pertenecia. Estas ciudades no
despertaban un gran interés desde el pun-
to de vista de planeamiento urbanistico,
quiza el interés se centraba mas en la ob-
servacion del entorno natural y agrario de
estas. El equipamiento especifico para la
actividad fisica no existia y se aprovecha-
ban los espacios urbanos para los juegos y
pruebas que puntualmente se realizaban.

La ciudad moderna que nace a partir del
siglo xVIll, es resultado del desarrollo in-
dustrial, lo cual implica la desestabiliza-
cién de las estructuras establecidas y el
nacimiento, fruto del desarrollo de la in-
dustria, de las nuevas concentraciones ur-
banas. La racionalizacién de la época, el
desarrollo, la importancia y el valor del
trabajo organizado, da lugar al nacimiento
de una ciudad que busca el rendimiento

en todas sus manifestaciones. EI modelo
urbano de ciudad funcional y organica
triunfa en la modernidad. En este concep-
to de ciudad, “e/ deporte encaja perfec-
tamente con la ciencia, la técnica y el
record, convirtiéndose en un elemento
social que produce y acompana el pensa-
miento colectivo” (Oliveira, 1995, p. 12).
La naturaleza dominada, la racionaliza-
cién, la estandarizacion, el control que
han marcado la modernidad, se materiali-
za en la ciudad. Como subraya Constanti-
no (1993), los ingenieros y los especula-
dores inmobiliarios fueron los verdaderos
duenos de los paisajes de las ciudades,
asumiendo el papel de los agricultores en
el disefio del paisaje rural en el periodo de
la economia agraria. La ciudad racional es
también funcional, pero, sin lugar a du-
das, es también una ciudad fragmentada,
fria y anénima, lo que no contribuye en la
mejora de las relaciones humanas y socia-
les. Con los cambios de los paradigmas,
no obstante, esta ciudad moderna se deja
|levar por movimientos contradictorios y
pluridimensionales. “La ciudad no es mas
sélo el espacio de trabajo, de circulacién,
de cambios y eventualmente lugar de vi-
vir. Ella se torna también un espacio de
uso deportivo, con diferentes espacios
del tejido urbano, a ser objeto de nuevas
apropiaciones y diferentes usos” (Cons-
tantino, 1993, p. 120).

En la ciudad moderna valores como el es-
fuerzo, el rendimiento, la organizacion y
los resultados se materializan en una or-
ganizacién del deporte entorno a instala-
ciones deportivas convencionales, idea-
das y construidas para el espectaculo
deportivoy el rendimiento. En contraparti-
da los valores del deporte se canalizan en
las escuelas, donde la Educacion Fisica
cobra gran importancia.

Esta ciudad industrial se va forjando gra-
cias al aumento del nimero de habitan-
tes, que vienen de los entornos rurales, en
busca del desarrollo industrial. Una ciu-
dad donde el asfalto, el automoévil y los
edificios colmenas, van cobrando prota-

gonismo, y donde se van sucediendo una
serie de transformaciones y desequili-
brios, que dan lugar a diferentes politicas
que intentan detener su declive y que se
preocupan por su regeneracién. Ante esta
realidad, se comienza a mirar con deteni-
miento el planeamiento urbanistico y se
desarrolla una nueva visién de la ciudad,
que va mas alla de las estructuras y fun-
cionalidad fisica, poniéndose el acento so-
bre la dimension social, cultural y simbo-
lica.

La ciudad industrial que rompe en cuanto
a su caracter y definicién con todo lo co-
nocido hasta la época no destaca por su
originalidad en el disefio y creacion de ins-
talaciones deportivas. Las instalaciones
son creadas para el espectaculo deportivo
y con esta idea se repiten los canones del
espectaculo deportivo de otros tiempos y
sirva como ejemplo los espectaculos de-
portivos griegos y romanos. Similitudes
con estas civilizaciones las encontramos
en cuanto a la distribucién de espectado-
res, implicacién emocional de estos, fun-
cién de catarsis y descarga de tensiones...
Y si queremos encontrar diferencias pode-
mos buscarlas en cuanto al caracter regla-
mentado, institucionalizado y definitorio
de la préactica deportiva de la época indus-
trial, que sin duda en la civilizacién griega
y romana tenian otras caracteristicas. Ha-
blamos pues de una ciudad industrial rica
en matices generales pero desde nuestro
punto de vista alin por explotar en todo lo
relacionado con variadas y diferentes ten-
dencias deportivas.

La era posmoderna, que autores como Oli-
vera (1995) la sitlian a partir de 1960, sur-
ge con una nueva estética urbana que com-
bina el tradicional con el nuevo, que invita
a la participacion corporal ciudadana,
adaptada a los tiempos posmodernos.
Cuando hablamos de una nueva estética
de la ciudad, no nos referimos como mera
categoria espacial, geogréfica o fisica. De
hecho, no nos referimos meramente a la
estética exterior. Nos referimos también a
ciudad cultural, subjetiva, que correspon-

L sistema de desarrollo econémico que tiene su origen en el siglo xviiI, propio del occidente europeo, y que ha permitido la transformacion del mundo. Como caracteristicas gene-
rales destacan: la ciencia se aplicd sistematicamente al proceso de produccion, la actividad econémica se especializo, las comunicaciones alcanzaron un gran desarrollo, las ciu-
dades experimentaron un impulso sin precedentes, aparecieron nuevas clases sociales y se dio un gran proceso de la tecnologia (Larousse, 1998).

2 Segun Garvia (2001): Término que se ha empleado para caracterizar al tipo de sociedad emergente en los paises occidentales mas ricos... en la que el sector servicios se ha
convertido en la principal fuente de riqueza y de empleo.
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de a la vida y relaciones de los humanos
en este espacio.

En esta ciudad moderna occidental co-
mienza a verse también la necesidad de
aprovechar y planear el paisaje urbano,
para un mayor disfrute de la actividad fisi-
ca, desde otras concepciones y con otros
objetivos ademas de los agonisticos. Esta
idea ha sido desarrollada, a lo largo del si-
glo XX, ante los problemas acarreados por
la industrializacion y masificacion de las
ciudades.

Son variados los factores que han influi-
do en el aumento de utilizaciéon de los
elementos paisajisticos de un entorno ur-
bano para la actividad fisica: el aumento
de practicantes, la importancia del de-
porte para todos, la especulacion del sue-
lo, la mala planificacion de los equipa-
mientos deportivos, etc. Si hacemos un
recorrido histoérico, sobre la practica de-
portiva en las ciudades, podemos obser-
var como iniciativas de este tipo se han
ido desarrollando en las ciudades a medi-
da que han ido surgiendo los problemas
de falta de espacio para el ocio y el espar-
cimiento.

Un ejemplo, de esta nueva perspectiva de
practicas deportivas en las ciudades, son
los itinerarios fisico-turisticos para pea-
tones disefiados en la década de los
ochenta en Zurich. Con esta actuacion se
pretendia conseguir por una parte el des-
cubrimiento de la ciudad de Zurich por
sus habitantes que en muchos casos des-
conocian gran parte de esta y por otra par-
te la realizacion de una practica fisica al
realizar estos circuitos paseando. Como
variante a esta actividad surge la orienta-
cién urbana en la que también se cumplen
estos objetivos. De esta forma utilizamos
la ciudad, como equipamiento deportivo
para realizar una practica fisica y ludica,
aprovechando sus calles, zonas verdes y
servicios.

Otro equipamiento urbano para la practi-
ca fisica ha sido el “campo de juego” que
comenzd ha construirse en los paises del
centro de Europa junto con los “campos
de Robinsones”. Estos lugares pretendian
ser espacios abiertos donde los nifios y
mayores podian reencontrarse de nuevo
con zonas verdes y donde se podia realizar
alguna préactica fisica y deportiva.

Los terrenos de aventuras son también es-
pacios creados para que el nifio urbano
consiga un esparcimiento y fueron crea-
dos en la década de los cuarenta en Dina-
marca. Son espacios artificiales donde se
desarrollan una serie de actividades cuyo
objetivo es crear numerosas sensaciones y
vivencias en el nifo que ayuden a este a
un mejor desarrollo. Los “parques trimm”
han sido otra iniciativa y se definen como
parques naturales o urbanos acondiciona-
dos para la préactica fisica. El parque
Trimm consiste en hacer diversas adapta-
ciones del entorno para que sirva a la acti-
vidad fisica y el esparcimiento. Los espa-
cios acuaticos no convencionales también
han sido un intento de utilizacion del es-
pacio urbano para la practica deportiva en
ocasiones con un ansiado deseo de emu-
lar al medio natural.

Al igual que ha ocurrido con estas tenden-
cias surgidas en el siglo XX, ahora asisti-
mos al surgimiento de nuevos deportes en
la ciudad y nuevas maneras de practicar
los deportes tradicionales. Los espacios
abiertos de la ciudad son el gran gimnasio
en la posmodernidad. Con la democrati-
zacién del deporte, principalmente in-
fluenciado por el movimiento del Deporte
para Todos, surge el concepto de salud y
de recreacion, entre otras consideracio-
nes, a través de la practica deportiva.
Conceptos que promueven un conjunto de
actividades que aprovechan los equipa-
mientos que ofrecen las ciudades.

El deporte surge de este modo en las pla-
zas, en los boulevares, en los parques y
jardines y, mas recientemente, en los
puentes, paredes y canalizaciones de rios
que sirven como equipamientos para los
deportes de aventura de los jévenes. En
definitiva, el deporte surge en el cotidiano
espacio-temporal de la ciudad.
Asistimos, también, a un cambio del pai-
saje de las ciudades. Los espacios de pro-
duccién de bienes, las industrias, pierden
espacios para una ciudad de servicios.
Dentro de estas ciudades de servicios es-
tan los espacios donde se puede practicar
deporte. Estos espacios con paso lento,
pero progresivo, van convirtiéndose en es-
pacios de promocion del deporte.

Las administraciones locales buscan gene-
rar la imagen de una cuidad acorde con la
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contemporaneidad, las actividades que
consoliden la idea de calidad de vida
ciudadana, de habitos culturales y deporti-
vos, son valoradas en la busqueda de con-
tribuir a la estructuracion de una identidad
urbana actual. En este contexto, la cultura,
el deporte y el turismo, como manifestacio-
nes de ocio, desempefnan funciones muy
importantes respecto al conjunto urbano:
proporcionan recreo, desarrollo y evasién a
los ciudadanos, constituyen elementos
fundamentales de calidad de vida y au-
mentan el atractivo de la ciudad, contribu-
yendo en la atraccién de un mayor niimero
de inversores y turistas. Desde nuestro
punto de vista, la ciudad se torna cada vez
mas plural y multifuncional, donde cada
vez mas también se torna multifuncional y
plural los espacios de uso de la ciudad
para la practica deportiva.

La necesidad de lugares equipados para
la practica deportiva se convierte en una
necesidad de primer orden en las ciuda-
des. Lugares que estén abiertos a toda la
poblacién, que sean integradores, varia-
dos, complementarios, adecuados al me-
dio y accesibles a todas las personas.
Ahora bien, el paisaje de la ciudades y los
espacios para la practica deportiva, son
ante todo, un producto sociocultural y
como sefiala Rodriguez (1998), la locali-
zacion de los espacios deportivos cons-
truidos para los ciudadanos, no es espon-
tanea. Es decir, el suelo se planifica, se
localiza, se cuantifica y se especializa
dandose una disputa del espacio deporti-
vo en las ciudades. Resulta complejo el
aprovechamiento de los antiguos espacios
de la ciudad para la practica deportiva, la
creacion de nuevos espacios y la integra-
cion del uso deportivo con otros usos del
suelo. Sin embargo asistimos cada vez mas
al aprovechamiento de espacios no conven-
cionales para la practica deportiva y de es-
pacios deportivos para otras practicas.

Asi, por ejemplo, asistimos en Paris, a ori-
Ila del Sena, al cierre de avenidas para la
practica con bicicletas, paseos a pie, pati-
nes...; en Brasilia (capital de Brasil), en
los Domingo y festivos, el cierre de una de
las mayores avenidas, para la préactica
de paseos a pie, bicicleta, patines, etc.;
en Joao Pessoa (capital del estado de Pa-
raiba/Brasil) el cierre diario, en las tres



primeras horas de la manana, de la aveni-
da de la orilla del mar para las practicas fi-
sico-deportivas; en Espana el uso de las
plazas puUblicas para la organizacion de
actividades deportivas. Es decir, los espa-
cios destinados al deporte, conviviendo
con otros usos que no son deportivos,
como es el caso del uso de los estadios
para las misas, los cultos y los conciertos
musicales. “La nueva ciudad seréd pluri-
funcional. Los espacios para el deporte
seran tendencialmente cada vez menos
deportivo y mas multiculturales, don-
de se pasa a desarrollar un abanico muy
variado de actividades” (Constantino,
1993, p. 122).

Ahora bien, a la vez que estos cambios fa-
vorecen a la permanencia de los ciudada-
nos en la ciudad para el disfrute del tiem-
po libre, asistimos una salida, también en
estos tiempos de ocio, para la bisqueda y
el contacto con los elementos de la natu-
raleza. Podemos asi decir que, la tenden-
cia para la practica de los nuevos deportes
y los antiguos deportes adaptados a los
tiempos posmodernos, se encuadra en el
espacio urbano, pero también, en el espa-
cio natural.

Tendencias de futuro

Indudablemente es muy aventurado pro-
nosticar cuales van a ser las tendencias
deportivas en las ciudades del siglo XXI.
Responder a cuestiones como son: écomo
se va a organizar el deporte? iqué caracte-
risticas van a tener sus practicantes? écé-
mo se va a distribuir en el espacio los
equipamientos deportivos? équé distribu-
cion en el tiempo de ocio va a tener la acti-
vidad fisica?... es poco menos que un acto
adivinatorio. Sin embargo si podemos re-
flexionar sobre parametros que pueden
ejercer alguna influencia en la estructura-
cion del deporte en las urbes de este siglo
que ahora comienza.

Olabuénaga (2001), destaca la legitimi-
dad del derecho del ciudadano a realizar
todo tipo de préactica deportiva y el ca-
racter hedonista de la practica, como
caracteristicas definitorias del deporte
actual. Deporte que implica la busqueda
de la emocion y del disfrute fisico y psi-
quico.

Partiendo de esta realidad, la ciudad pos-
moderna debe garantizar el derecho del
ciudadano a practicar deporte en sus mul-
tiples manifestaciones y debe dar res-
puesta a las diferentes motivaciones que
en la actualidad se contemplan en los
practicantes. Esta situacion requiere una
ciudad que de cabida a todas las deman-
das existentes. Demandas que deben ir
mas alla que las propias de los residentes
permanentes de las ciudades y dar res-
puesta a las necesidades de los viajeros,
turistas, visitantes..., que también hacen
y quieren hacer uso de las ciudades a tra-
vés de la practica deportiva.

Estas demandas en el panorama actual
toman diferentes nombres: deporte es-
colar, deporte salud, deporte aventura,
deporte ecoldgico, deporte competicion,
deporte espectéaculo. Podriamos pregun-
tarnos si las ciudades que conocemos o
en las que residimos poseen oferta de ac-
tividades y equipamientos para la practica
de actividades en cada uno de estos &mbi-
tos. ¢Poseen nuestras ciudades activida-
des de aventura, itinerarios ecolégicos, ru-
tas fisico-turisticas...? En realidad podria-
mos anticipar que estéa iniciado el camino
pero que aln no esta hecho por completo.
Sin embargo, la poblacién se desplaza a
los lugares que ofertan estas actividades,
bien en espacios urbanos, bien en espa-
cios naturales. Si esto es lo que estéa ocu-
rriendo aun estando legislado el derecho
legitimo del ciudadano a poder realizar la
practica deportiva que desee en su entor-
no cercano. Podemos claramente estable-
cer que esta fallando algo, pero que en un
futuro se tendra que resolver, ya que el
mercado demanda esta organizacion del
deporte en la ciudad.

La ciudad posmoderna debera convertirse
en el gran equipamiento para el deporte,
dar respuesta a todos los servicios depor-
tivos que son demandados por los ciuda-
danos. La legitimidad del derecho del
ciudadano a practicar el deporte se con-
cretiza en el valor subjetivo de este dere-
cho que cada ciudadano tiene, y en el
valor objetivo, que queda patente en las
leyes sobre el deporte de &mbito nacional
e internacional.

Otro factor que va a determinar la organi-
zaciéon del deporte en la ciudad del si-

glo xXI. es la disponibilidad de tiempo li-
bre. Este elemento sigue siendo clave en
la organizacion de la vida de una ciudad.
En el tiempo libre del ciudadano, la ciu-
dad posmoderna, la ciudad de servicios,
debe permitir la realizacion de cualquier
actividad, y en concreto actividad fisica y
deportiva, sin tener que escapar ante la
falta de aire puro, espacio y lugares donde
disfrutar del ocio deportivo.

Para Heinemann (2001), la escasez de
tiempo libre en las sociedades actuales y
la variedad de posibilidades existentes
para ocupar el tiempo de ocio, conlleva
un estado de malestar e insatisfaccién
continuo en el individuo. Una gran dico-
tomia amenaza las sociedades avanza-
das; por un lado una mayor disponibili-
dad de tiempo libre y por otro una mayor
escasez de este ante las multiples posibi-
lidades de ocupar este tiempo en varie-
dad de actividades: musica, cine, depor-
te, internet... etc. Si por ejemplo cuando
Ilega el fin de semana un urbanicola sabe
que hay una oferta atractiva y diversifica-
da a la que puede acceder fuera de su
ciudad como por ejemplo: asistir a un es-
pectaculo deportivo, realizar un safari fo-
tografico, iniciarse en el descenso de rios
de aguas bravas, montar a caballo, dis-
frutar de un centro de termalismo recrea-
tivo, etc. Y sin embargo optar a esta ofer-
ta le supone una gran pérdida del tiempo
en el desplazamiento, sin duda esto va a
suponer un factor de rechazo hacia la po-
sibilidad de realizar estas actividades, y
al mismo tiempo en este ciudadano se
va a producir sentimientos de insatis-
faccion, stress, impotencia, al no poder
realizar estas actividades. Si la ciudad
brindase la posibilidad de realizar activi-
dades, tan atractivas como las citadas,
es muy posible que el problema estuviese
resuelto.

La ciudad posmoderna tendra que respon-
der a la necesidad del ciudadano de crear
una oferta divertida y atrayente de activi-
dades deportivas dentro del espacio urba-
noy de los equipamientos necesarios para
esta practica: canales artificiales de aguas
bravas, carriles bicis, itinerarios fisi-
co-turisticos, rocédromos, actividades re-
creativas en plazas y bulevares, etc. Acti-
vidades puntuales y permanente para to-
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das la poblacion y adecuandose a las ne-
cesidades de esta. Para esto los espacios
urbanos deberan aprovecharse al maxi-
mo, remodelarse y actualizarse. La ciudad
del siglo xxI tendra que ser plastica, multi-
funcional, habitable, con calidad en sus
servicios.

Otro factor que determinara el funciona-
miento de las ciudades en esta centuria es
la gestién medio ambiental. La preocupa-
cion por el medio ambiente se ha acentua-
do en este siglo debido a los graves pro-
blemas que en la actualidad acontecen en
nuestro planeta. El siglo xxI debe ser el es-
cenario donde se sienten las bases del fu-
turo de nuestro hébitat, bien para su me-
jora o bien para su empeoramiento. En
este contexto las ciudades son los lugares
donde los impactos medioambientales
tienen su mas variada representacion: im-
pactos visuales, acusticos, contamina-
cion...

Prades (1997, p. 15) afirma que “al ob-
servar sociolégicamente la vida de una
ciudad, se nota rapidamente que buena
parte de sus problemas se deben a la in-
fluencia del espacio urbano (organiza-
cién del territorio, transporte y comuni-
caciones, estructura demogréfica, etc.)”.
Sin duda el entorno medioambiental influ-
ye en la vida social de los habitantes de
una zona. Y las soluciones y actuaciones
en beneficio de una mejora de este entor-
no influiran positivamente en la calidad de
vida social de sus habitantes.

Practicas deportivas al aire libre como
son pasear y caminar son actividades
muy demandadas por la poblacién espa-
fiola tanto en entornos urbanos como na-
turales. La poblacién utiliza los espacios
abiertos y las afueras de las ciudades
para realizar sus actividades preferidas.
Una ciudad donde se camine, se pasee
en bicicleta, se disponga de espacios
abiertos, donde el automdvil apenas se
utilice, donde la variedad de equipamien-
tos sea una realidad es una buena pers-
pectiva de ciudad de y con futuro. Todos
sabemos la dificultad que esto supone a
efectos practicos. En nuestras ciudades
los paseos son escasos y pequenos, las
aceras son estrechas y estan hechas para
el agobio del paseante, los kilémetros de
carriles para bicicletas son todavia un

proyecto. No podemos hablar de destruir
las ciudades y construirlas de nuevo pero
si de un planeamiento urbanistico que
tenga en cuenta los servicios que apues-
ten por una calidad de vida para el ciuda-
dano y el medio ambiente.

Tras las reflexiones expuestas y la proble-
matica del deporte en la ciudad, podemos
establecer como hipétesis de trabajo, la
falta de espacio urbano y la bisqueda de
plurifuncionalidad del equipamiento de-
portivo. Consideramos que el aprovecha-
miento de los espacios urbanos aparecen
como una meta y una solucién a muchos
problemas de demanda y oferta deportiva.
Cualquier equipamiento de un ciudad po-
dria ser factible de ser utilizado para la
practica deportiva. Equipamientos como
son la vivienda como espacio donde se lle-
van a cabo numerosas actividades duran-
te el tiempo libre, espacios inmediatos al-
rededor de la vivienda que son utilizados
para el juego y esparcimiento, el barrio
como unidad que recoge equipamientos
deportivos, recreativos, culturales, esco-
lares, el pueblo o ciudad posee ademés
otros equipamientos mas globalizadores
como son: museos, teatros, palacios de
congresos, palacios de deportes, centros
de alto rendimiento...

Los equipamientos deportivos en la ciu-
dad posmoderna deben dar respuesta a
todas las necesidades que en la actuali-
dad la poblacién demanda: deporte para
todos, deporte espectéculo y alto rendi-
miento. En esta ciudad la influencia del
desarrollo demografico en la transforma-
cion de las necesidades deportivas con-
diciona la evolucion hacia el éptimo
servicio deportivo. Los cambios demo-
graficos como son el nimero de habitan-
tes, estructura de la poblacién, asi como
las condiciones de vida y vivienda, influ-
yen directa o indirectamente en el de-
porte y en la necesidad de instalaciones
deportivas.

Esta situacién provoca la necesidad de ac-
tuar en nuevos equipamientos deportivos
que no se ajustan de forma estricta al uso
convencional de las instalaciones deporti-
vas. Esto repercute en las superficies de-
portivas y el programa de las instalaciones
complementarias. En todos los casos re-
quieren cambios en la apariencia de las
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instalaciones y un uso de nuevos espacios
deportivos tanto en el &mbito urbano
como en el medio natural.

Finalmente consideramos, que la ges-
tion publica y privada del deporte urba-
no, tendrd que dar un giro radical en
cuanto a sus objetivos. Existen numero-
sos parques, plazas, rincones de las
ciudades que podian transformarse
eventualmente o permanentemente en
equipamientos deportivos. Esto se esta
haciendo puntualmente, cuando por
ejemplo, se quiere promocionar algln
producto o cuando hay que celebrar al-
guna fiesta. Sin embargo, no debemos
esperar a que acontezcan estos eventos,
para que el deporte inunden las calles de
las ciudades. Sin duda desde la gestién
del futuro se debera planificar activida-
des deportivas cuyo lugar de desarrollo
sea los espacios publicos.
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Abstract
The observation of what is
happening in our social environment
shows that the physical-sport activity
is an important element of the life
style of many people, with the
correspondent repercussion in the
health state, although women
presents a very low rate of
participation, and very high when its
refers to the abandon during the
adolescence.
Different researches carried out in the
national and international context
have analysed the sport habits from
the gender perspective, treating not
only those variables related directly
with the physical activity
(physical-sport participation,
frequency, intensity, practised
activities, etc.) and the
sociodemographic characteristics,
among them the sex, but also,
between these variables and certain
personal and social factors which, in
some way, condition the sport
socialisation process in the female
context.

Key words
sport habits, physical-sport
participation, gender, woman,
self-confidence, motivations, behaviour,
primary socialisation agents

Resumen

La observacion de lo que acontece en nuestro
contexto social pone de manifiesto que la ac-
tividad fisico-deportiva se estad convirtiendo
en un elemento central del estilo de vida de
muchas personas, con la consecuente reper-
cusion en el estado de salud, pero en el que
todavia las mujeres presentan unos indices
muy bajos de participacion, con un alto por-
centaje de abandono entre las adolescentes.
Diferentes investigaciones llevadas a cabo en
el ambito nacional e internacional han anali-
zado los habitos deportivos desde la perspec-
tiva del género, abordando no sélo aquellas
variables relacionadas directamente con las
actividades fisico-deportivas (participacion fi-
sico-deportiva, frecuencia, intensidad, activi-
dades practicadas, etc.) y las caracteristicas
sociodemogréficas, entre ellas el sexo, sino
ademas, entre dichas variables y determina-
dos factores personales y sociales que de al-
guna manera, condicionan el proceso de so-
cializacion deportiva en el contexto femenino.

Introduccion

La persona como ser social y cultural desde
el nacimiento, es receptora de las habilida-
des, conocimientos, creencias y costum-
bres del medio social en el que se desarrolla
y, a través del cual, toma contacto y se aco-
moda a las normas de la sociedad. Este
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proceso se denomina socializacién y cuan-
do lo analizamos desde la perspectiva de
los habitos deportivos, nos estamos refi-
riendo entonces al proceso de socializacién
deportiva, el cual estéd estrechamente in-
fluenciado por una serie de factores perso-
nales y sociales (Mcpherson, Curtis y Loy,
1989) (figura 1).

Entre los primeros, vamos a destacar, por
su especial relevancia, la autoestima fisica,
las actitudes y las motivaciones y, respecto
a los segundos, aludiremos, fundamental-
mente, a los agentes socializadores prima-

Figura 1.
Factores personales y sociales vinculados a la parti-
cipacion fisico-deportiva en el contexto femenino.
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Figura 2.

Evolucion de la participacion deportiva de la pobla-
cién adulta espafiola desde 1968 a 1980, atendien-
do al sexo al que pertenece. (Tomado de Martinez
del Castillo, 1986.)
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Figura 3.
Evolucién de la participacion deportiva de la pobla-
cion adulta femenina desde 1985 a 1990. (Tomado
de Garcia Ferrando, 1991.)
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rios, entendiendo por éstos, la familia, el
grupo de iguales y el contexto educativo.
Por lo tanto, nuestro principal objetivo sera
el de analizar la influencia de dichos facto-
res en la adquisicion de habitos deportivos
desde la perspectiva del género, resaltando
aquellos estudios de interés y planteando
pautas de actuacién.

Habitos deportivos

Existen numerosos estudios en el &mbito
nacional acerca de los habitos deportivos
que presenta la poblacién espafiola en ge-
neral, y la infantil y adolescente en parti-
cular, muchos de los cuales tienen en co-
mun, el analisis exhaustivo de una serie
de variables entre las cuéles que destacan
la participacién en actividades fisico-de-
portivas, la frecuencia e intensidad de la
practica y las actividades que se practi-
can, entre otras, sin dejar de lado el papel
que desempenan las sociodemograficas;
en concreto, nos interesa resaltar la varia-
ble referida al sexo, fundamentalmente
por las grandes diferencias que se obser-
van entre la poblacién femenina y mascu-
lina, las cuales se reflejan con rotunda
claridad en algunas de las investigaciones
maés relevantes llevadas a cabo en el am-
bito nacional.

J. Martinez del Castillo (1986) analizé los
indices de participacion deportiva de la po-
blacién espanola en general, durante el pe-
riodo de tiempo comprendido desde 1968
hasta 1980, observando un aumento en los
mismos, tanto en hombres como en muje-
res, pero con una clara desproporcion entre
los porcentajes de participacién masculina
frente a la femenina (figura 2).

Paises europeos cuyos escolares de trece afios de edad no participan nunca o menos de una vez por semana
en actividades deportivas, en funcién del sexo al que pertenecen. (Tomado de R. Mendoza, |. M. Batista y

A. Oliva, 1994.)
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Garcia Ferrando (1991) estudié la préacti-
ca fisico-deportiva de la poblacién adulta
espafola, con edades comprendidas en-
tre los 15 y los 60 afos, en dos periodos
diferentes, 1985y 1990, y observo que
existia una cierto paralelismo en el nime-
ro de practicantes, con un descenso mar-
cado en 1990 de personas que afirman
“no practicar”, y un aumento de casi el
doble de las que aseguran “haber abando-
nado”, mucho méas acentuado en el caso
de la poblacion femenina (figura 3).

Este mismo autor realiz6 posteriormente un
estudio acerca del nivel de participacion
deportiva de la poblacién joven espafola,
con edades comprendidas entre los quince
y los veintinueve afos, en el cual se observo
que la practica de un deporte en los chicos
era casi el doble que en las chicas, diferen-
cias que se acentuaban mucho més cuando
se trataba de practicar varios deportes.
Con respecto a algunas de las investiga-
ciones llevadas a cabo en el ambito esco-
lar, queremos destacar los trabajos de
Mendoza, Sagrera y Batista (1994) con
escolares espafioles con edades compren-
didas entre los once y dieciséis afios, en el
que se observan diferencias significativas
a favor de los chicos en cuanto a la parti-
cipacion fisico-deportiva. Conviene resal-
tar que este estudio espanol estd enmar-
cado dentro de un proyecto europeo que
tomo forma en 1982, con sélo tres paises
europeos, auspiciado por la OMS, al que
se le fueron sumando otros tantos, entre
ellos Espana que se incorporé en 1984.
De los resultados obtenidos en la encuesta
llevada a cabo en 1985-1986, con mues-
tras representativas de escolares con eda-
des comprendidas entre los once y quince
afos, en la que participaron un total de
once paises europeos (Espafna, Bélgica,
Israel, Suiza, Gales, Hungria, Escocia, Sue-
cia, Finlandia, Noruega y Austria), destaca-
mos los siguientes hallazgos (figura 4) (R.
Mendoza, J. M. Batista y A. Oliva, 1994):

= De los once paises estudiados, la pobla-
cién escolar que mas participaba en acti-
vidades deportivas con un cierta regula-
ridad, fuera del horario escolar, era la
procedente de los paises nordicos (Fin-
landia, Suecia y Noruega) junto con Aus-
tria y Escocia. El pais con menor partici-
pacion fue Espafa.

= En la mayoria de los paises europeos, las
chicas practicaban menos deportes que
los chicos.



Posteriormente, y cada cuatro anos, se ha
repetido el mismo estudio respetando las
caracteristicas de la muestra. Concreta-
mente en el realizado en 1993-1994, en el
que participaron veinticuatro paises euro-
peos, destacaban las siguientes conclusio-
nes (A. King, B. Wold, C. Tudor-Smith y Y.
Harel, 1996):

= En la mayoria de los paises europeos ob-
servaron que conforme avanzaba la
edad, descendia la frecuencia de préacti-
ca, hecho mucho maés patente en el caso
de las chicas.

Las chicas espafolas de once, trece y
quince anos de edad eran las europeas
que presentaban los indices de participa-
cion fisico-deportiva mas bajos, seguidas
de otras que pertenecian fundamental-
mente a los paises del este.

Por Gltimo, y con la intencién de no centrar-
nos exclusivamente en la variable que se re-
fiere a la participacion, destacamos algu-
nos de los hallazgos comunes a los estudios
citados anteriormente y a algunos otros (la
Encuesta Nacional de Salud en 1989; las
Encuestas de Salud de la Comunidad Auté6-
noma vasca en 1987, de Barcelona en
1989 y de la Comunidad Auténoma anda-
luza en 1990; los estudios de Sanchez Ba-
fiuelos en la Comunidad Auténoma de Ma-
drid en 1996, y los de Pieron, Telama,
Almond y Carreiro de Costa en 1997, lleva-
dos a cabo en nueve paises europeos), con
respecto al resto de las variables:

= | a poblacién infantil, adolescente y adul-
ta femenina presenta unos porcentajes
de participacién bastante menores que la
masculina, observandose un alto indice
de abandono entre las adolescentes.

En las diferentes poblaciones, la frecuen-
cia de préactica en la femenina es consi-
derablemente menor que en la masculi-
na, situacion que se agrava conforme
avanza la edad.

= |La proporcion de ninas, adolescentes y
adultas que realizan una actividad fisica
regular o intensa es muy baja.

Las actividades fisico-deportivas en las
que se implica la poblacién femenina y
hacia las que muestra mayor interés, son
aquéllas socialmente denominadas como
“tipicamente femeninas” (gimnasia, ae-
robic, danza) o las que tienen un cierto
caracter social neutro (natacién, andar,
carrera continua).

Factores sociales

y personales

Existen diferentes teorias que explican el
proceso de socializacion deportiva entre las
que destacamos la Teorfa de la Imitacién y
la Teoria de la Perspectiva de Interaccion
Simbélica. Con respecto a la primera, se
parte de la idea de que la persona aprende
a través de la observacion e imitacion de los
valores, creencias y comportamientos ex-
presados por aquellas otras que tienen una
cierta significacion personal (entre las que
destacan la familia, los amigos, y la escue-
la), asi como por otros elementos que son
méas impersonales, pero que no por ello
pierden fuerza, como son los medios de co-
municacién. En relacién con la segunda
teorfa, la persona define el mundo en el que
vive a través de la comunicacién interperso-
nal, lo cual la llevaré a interpretar determi-
nados comportamientos sociales y a adquirir
los conocimientos necesarios en cada situa-
cién social (Bandura y Walters, 1983).

Si atendemos a ambas teorias, que por su-
puesto no son excluyentes, podemos sena-
lar algunos de los factores sociales y perso-
nales que estan estrechamente vinculados
a la practica fisico-deportiva de la pobla-
cién femenina.

Factores personales

Los diversos factores personales en el pro-
ceso de socializacion deportiva surgen a
raiz de dos preguntas claves (figura 5).

¢Me siento capaz fisicamente? De la cual
se deriva el concepto de autoestima fi-
sica.

¢Es valioso, merece la pena? De la cual
surgen las actitudes y motivaciones.

Autoestima fisica

Podriamos definir la autoestima como un
proceso perceptivo en el que la persona reali-
Za un juicio evaluativo acerca de sus propias
caracteristicas en las diferentes areas (acadé-
mica, social, emocional y fisica), las cuales, a
su vez, estan estructuradas jerarquicamente,
de manera que a cada una de ellas le corres-
ponden unas subéreas, y a éstas, unos nive-
les, subniveles y asi sucesivamente, hasta
llegar a las percepciones mas especificas.
Autores como Fox y Corbin (1989), coinci-
den en destacar que las principales areas
en las que se enmarca la autoestima fisica
son la percepcion de la habilidad motrizy la
apariencia fisica (figura 6).

La percepcién de la habilidad motriz se
puede entender de dos formas diferen-
tes, de las cuales, resultaran una serie de
emociones (éxito, fracaso, estrés, ansie-
dad, orgullo, etc.) que determinaran la par-
ticipacién o no en las actividades fisico-de-

Figura 5.

Factores personales que van a estar relacionados
con los futuros hdbitos deportivos. (Tomado de
Fox, 1991.)

LOS FACTORES PERSONALES
Y SU INTERRELACION
CON LOS HABITOS DEPORTIVOS

Habitos deportivos

Identidad activa

¢ Soy capaz? ¢ Es valioso?
Autoestima Actitudes
fisica y motivaciones
Figura 6.

Modelo que explica la autoestima fisica basado en la
estructura jerdrquica. (Tomado de Fox & Corbin,
1989.)

General AUTOESTIMA GLOBAL
Area Autoestima fisica
. Habilidad Apariencia
Subéreas fisica fisica
Niveles Habi!idad Fig_ura
en futbol fisica
. Habilidad Delgadez
Subniveles al chutar de cintura
Situacié Puedo marcar Me siento
ituacion ol penalty e
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Figura 7.

Factores vinculados a la percepcion de la habilidad motriz y su repercusion en los habitos deportivos.

AUTOESTIMA FiSICA

Habilidad motriz

Percibida por uno mismo

= Maestria deportiva
= Competencia motriz

(Roberts, Kleiber y Duda, 1981)

Demandas percibidas

= DP > HM = stress + ansiedad

= DP = HM = satisfaccion

u DP < HM = aburrimiento
(Roberts, 1991)

PARTICIPACION
ABANDONO

Figura 8.

Modelo de Fishbein modificado que trata de explicar el comportamiento activo. (Tomado de Fox y Biddle, 1988.)

Creencias
Actitudes
Valores
Presiones
sociales
Normas subjetivas
Grado

de complicidad

portivas: por ejemplo, si hablamos en tér-
minos de maestria deportiva, la percepcién
acerca de su habilidad motriz sera positiva
siempre y cuando consiga su propia mejora
personal, pero si nos referimos a la compe-
tencia deportiva, ésta va a estar supeditada
al lugar que cree que ocupa con respecto al
resto de compaferos y compaferas. Por
otro lado, las demandas exigidas por las
personas significativas (padre, madre, en-
trenador, profesor, amigos y amigas) pue-
den marcar la trayectoria deportiva: cuando
éstas son mayores que la propia habilidad,
entonces se percibe un bajo nivel de au-
toestima fisica, con el consecuente abando-
no (figura 7).

COMPORTAMIENTO

Diversos estudios demuestran que la baja
autoestima fisica que percibe la poblacién
femenina, sobre todo las adolescentes en
el contexto educativo, puede ser debida a
diversas situaciones, como por ejemplo
cuando:

= |as tareas a las que se enfrentan tienen
claras connotaciones masculinas (Len-
ney, 1977; Lirgg, 1991).

= Perciben unas exigencias mayores que su
propia habilidad (Roberts, 1991).

= Se plantean propuestas en las que se le
da prioridad a la competencia motriz en
detrimento de la maestria deportiva (Ro-
berts, Kleiber y Duda, 1981).
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= |as situaciones son competitivas (Len-
ney, 1977).

= F| feed-back es ambiguo (Lenney, 1977;
Stewart y Corbin, 1988).

= Se percibe falta de experiencia y familia-
rizacién con las tareas que se proponen
(Petruzzello y Corbin, 1988).

Actitudes

Un principio béasico de la psicologia social
aplicada a la educacion, afirma que las per-
sonas aprenden “quiénes son” y “qué son”
seglin la manera en que han sido tratadas
desde su nacimiento. Este trato va a venir
determinado por algunos de los componen-
tes que caracterizan a las actitudes, entre
los cuales destacamos, por un lado, las
creencias y valores, y por otro, las presiones
sociales y el nivel de complicidad que se
tiene hacia las mismas (figura 8).

Asi, por ejemplo, chicos y chicas se diferen-
ciaran y adquiriran su propia identidad a
medida que la sociedad muestra una serie
de actitudes hacia unos y otras; actitudes
que no escapan al ambito fisico-deportivo y
que parten de la creencia, entre otras, de
que la mujer tiene menor predisposicién
bioldgica y psicolégica hacia la actividad fi-
sico-deportiva (menor capacidad fisica, ha-
bilidad motriz, interés o motivacion).

Si nos cefiimos al Principio de Interaccién
que nos propone Rosenthal, las actitudes y
expectativas que tenemos de las personas,
y en este caso de las chicas, pueden llegar a
influir de tal forma que se produzcan modi-
ficaciones en su conducta (“efecto pigma-
lién”), lo cual equivale a decir que si mos-
tramos una cierta desconfianza respecto a
la capacidad femenina, éstas no desarrolla-
ran al maximo todo su potencial, inhibien-
do respuestas personales que no se ajustan
a lo socialmente establecido.

Por dltimo, no queremos obviar la estrecha
relacién que se establece entre los distintos
factores personales, por lo que, en lo que se
refiere a la autoestima fisica y las actitudes,
existen modelos que expresan un claro nexo
de conexion, como el que presenta Sons-
troem (1978), en el cual, la persona que
percibe un buen nivel de habilidad motriz
serd la que presente actitudes mas positi-
vas hacia la actividad fisico-deportiva, lo
cual repercutira, a su vez, en el nivel de par-
ticipacion (comportamientos) (figura 9).

Las motivaciones
Numerosas investigaciones han analizado
las diferentes motivaciones que inducen a



la poblacion femenina y masculina a la
practica fisico-deportiva, o al abandono de
la misma, y, en ambos casos, dichas moti-
vaciones giran en torno a la Teorfa de las
Recompensas (Fox y Biddle, 1988), seglin
la cual, si pretendemos consolidar unos héa-
bitos deportivos, hay que intentar fomentar
las motivaciones intrinsecas sobre las ex-
trinsecas. Segln diversos autores citados
por Colly col., 1993 (Dweck y Elliot, 1983;
Maehr, 1984; Nicholls, 1984; Kozeki,
1985), las motivaciones intrinsecas tam-
bién denominadas “metas centradas en la
tarea o en el aprendizaje”, incluyen tres ti-
pos de metas:

Metas relacionadas con el deseo de in-
crementar la propia competencia motriz,
consiguiendo mejorar.

Metas relacionadas con el deseo de que
lo que se hace responde a un interés pro-
pio, porque se ha elegido asi.

Metas relacionadas con la naturaleza de
la tarea, que por si sola es novedosa y al-
tamente gratificante.

En lo que respecta a las metas extrinsecas,
y siguiendo con dicha clasificacion, nos en-
contramos con tres categorias diferentes:

1. Metas relacionadas con el “yo” o “metas
centradas en la ejecucion”. A veces se han
de ejecutar tareas alcanzando un cierto ni-
vel de calidad preestablecido socialmente,
nivel que, con frecuencia, corresponde al
de los demas compaferos y companeras
(Coll'y col., 1993), lo cual supone alcanzar
otros dos tipos de metas:

= Experimentar que se es mejor que el res-
to, lo que equivale a sentir un cierto orgu-
llo ante el éxito.

= No experimentar que se es peor que el
resto, lo cual equivale a evitar la expe-
riencia de la vergiienza y humillacion
ante el fracaso.

2. Metas relacionadas con la valoracién
social. No estan vinculadas directamente
con el aprendizaje o el logro académico,
pero si lo estan con la experiencia emocio-
nal que se deriva de la respuesta social ante
la propia actuacion. Se incluyen dos tipos
de metas:

= |a aprobacion de la familia, el profesora-
do y otras personas importantes para el
alumnado, evitando su rechazo.

= | a aprobacién de compaferos y compa-
fieras, evitando su rechazo.

3. Metas relacionadas con la consecucion
de recompensas externas. “Ganar dinero”,
“conseguir un premio o regalo”, tampoco se
relacionan directamente con el aprendizaje
o el logro académico, aunque suelen utili-
zarse para instigarlo.

Estas taxonomias de metas no son exclu-
yentes, por lo que al afrontar una actividad,
la persona se puede sentir inducida por
mas de una, sin obviar el hecho de que las
motivaciones intrinsecas son las mas ade-
cuadas para consolidar unos ciertos habitos
deportivos.

Por Gltimo, Dweck y Elliot (1983) han estu-
diado de qué modo varia la forma en que
las personas afrontan las diversas tareas,
en funcién de que su atencion se centre en
las metas de aprendizaje o de ejecucion.
Por ejemplo, en las metas de aprendizaje,
el foco de atencion es el proceso, los resul-
tados son percibidos como un reto y las ta-
reas preferidas son aquéllas en las que pue-
den aprender; frente a éstas, en las metas
de ejecucidn, el foco de atencién es el resul-
tado, el cual se percibe como si de una

Figura 10.

amenaza se tratara, prefiriendo aquellas ta-
reas en las que pueden lucirse.

Factores sociales

Dentro de los factores sociales, nos cefi-
remos exclusivamente a los denominados
agentes socializadores primarios  (figu-
ra 10), entendiendo por éstos, aquellas per-
sonas cercanas a los nifos y adolescentes,

Figura 9.

Modelo psicoldgico que relaciona determinados facto-
res personales con la participacion deportiva. (Toma-
do de Sonstroem, 1978.)

Autoestima

Percepcion Actitud
habilidad

Nivel Nivel
de habilidad fisica

Agentes socializadores que influyen en el proceso de socializacion. (Adaptado de L. Ruiz, 1994.)
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Figura 11.

Modelo que relaciona la dimensién psicoldgica de la
Educacion Fisica con los futuros hdbitos deportivos.
(Tomado de Fox, 1988.)

EL AREA DE EDUCACION FiSICA
Y SU INTERRELACION
CON LOS HABITOS DEPORTIVOS

Profesor de educacion fisica

Experiencias en educacion fisica

Percepciones en educacio fisica

Orientaciones psicolégicas
hacia la actividad fisica

Habitos deportivos

como son la familia, el grupo de iguales y el
profesorado, y que de alguna manera van a
condicionar sus estilos de vida presentes y
futuros.

Diversos estudios han analizado la influen-
cia de dichos agentes en la participacion fi-
sico-deportiva femenina, obteniendo las si-
guientes conclusiones:

= | os habitos de los familiares mas cerca-
nos, asi como el de los amigos y amigas,
mantienen una estrecha relacién con la
participacién deportiva femenina (Green-
dorfer y Lewko, 1978; Wold y Anders-
sen, 1992).

= | afamilia es uno de los agentes mas per-
sistente en el proceso de socializacién
deportiva, especialmente en el caso de
las chicas (Greendorfer, 1983; Higgin-
son, 1985; Smith 1979).

= |as chicas estan muy influenciadas por
la practica deportiva que llevan o llevaron
a cabo la hermana mayory la madre (mo-
delo femenino) (Lewko y Ewing, 1980;
McPherson et al., 1989; Garcia Ferran-
do, 1993).

= Las chicas con padres y madres que
muestran una valoracién positiva hacia
las actividades fisico-deportivas, tienen
mayores posibilidades de involucrarse en
las mismas (Greendorfer, 1983; Higgin-
son, 1985 y Smith 1979).

= Lainfluencia de los agentes socializadores
en la participacion femenina fluctia en

funcién de las diversas etapas, siendo el
grupo de amigos y amigas el que se mani-
fiesta con mas fuerza durante la ado-
escencia (Greendorfer, 1977; Brown,
1985).

Las percepciones que se derivan de las
experiencias vividas en el contexto esco-
lar, y mas concretamente en las clases de
educacion fisica, se relacionan muy sig-
nificativamente con la participacion fisi-
co-deportiva femenina (Martens, 1978;
Fox, 1988; Duncan, 1993 y Torre,
1998).

El drea de educacion fisica

y la participacion en actividades
fisico-deportivas

K. Fox (1988) desarrolla un modelo que ex-
plica la dimensién psicolégica de la educa-
cion fisica y su interrelacién con la adquisi-
cion de habitos deportivos (figura 11). En él,
el profesorado de educacion fisica juega un
papel fundamental dentro del proceso educa-
tivo, destacando el estilo de ensefanza y el
programa de contenidos, como dos de los
factores que inciden en las experiencias que
proporciona la educacién fisica. A raiz de es-
tas experiencias, el alumnado desarrolla unas
percepciones en torno a la misma, que pue-
den o no corresponder con la realidad o con
la percepcion que tiene el propio profesorado,
las cuales supondran uno de los mejores pre-
dictores de los comportamientos futuros, asi
como de la autoestima. Estas percepciones
ofrecen informacion acerca de como la pobla-
cion infantil y adolescente vive la educacion
fisica (si son divertidas o no, valiosas, aburri-
das o desagradables) y, ademas, contribuyen
al desarrollo del siguiente factor dentro del
modelo: las orientaciones psicolégicas que
el alumnado manifiesta hacia la actividad fi-
sica, y que se traducen en orientaciones
atractivas, aversivas o neutrales. Por Ultimo,
éstas seran las responsables, en gran medi-
da, de los futuros habitos deportivos del
alumnado cuando alcance la edad adulta.

Pautas de actuacion

Si bien es cierto que combatir el sedentaris-
mo de la poblacién femenina implica a ins-
tituciones oficiales y a su politica de fomen-
to, a la estructura socioeconémica, a los
medios de comunicacién, a la cultura o al
sistema educativo, no es menos cierto tam-
bién que, desde este Ultimo ambito, se pue-
den proponer algunas pautas de actuacién
que fomenten su participacion:
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= Concienciar a la comunidad educativa (6r-
ganos directivos, profesorado y asociacio-
nes de padres) e instituciones oficiales,
del papel tan decisivo que pueden llegar a
ejercer en los estilos de vida de la pobla-
cion femenina, con respecto a la adquisi-
cién o no de unos héabitos deportivos.

= Plantear, por tanto, estrategias de inter-
vencion con propuestas integradas en las
que se incite a participar a toda la comu-
nidad educativa en las actividades fisi-
co-deportivas extraescolares, no solo
como un evento concreto, sino dotando-
las de un caracter que permita su conti-
nuidad a lo largo del periodo académico.
Para ello, y aunque resulte de una légica
tan aplastante que quizas por ello se ob-
vie, habria que realizar previamente un
estudio serio en el que se recojan los inte-
reses, motivaciones y demandas de la
poblacién femenina, intentando buscar
salida a algunas de las trabas que dificul-
tan su participacion.

= Por otro lado, y en lo que se refiere al profe-
sorado de educacion fisica y a los factores
integrados en el proceso de ensefan-
za-aprendizaje (objetivos, programa de
contenidos, metodologia y sistema de eva-
luacion), debemos asumir el hecho de
que las actitudes, motivaciones, grado de
satisfaccion y de autoestima fisica que
percibe el alumnado femenino en las cla-
ses de educacion fisica, repercuten, en
cierta medida, en sus habitos deportivos
presentes y futuros. Por ello, seria conve-
niente tener siempre en cuenta algunas
de las sugerencias aportadas por los dife-
rentes estudios de investigacion citados
anteriormente.

= Potenciar la autoestima fisica de las chi-
cas reflejando en los programas de conte-
nidos actividades que respeten sus gus-
tos e intereses y les resulten familiares;
ademas, habria que procurar que perci-
ban un cierto grado de autoestima fisica y
que las demandas exigidas no superen su
nivel de habilidad motriz, y en el caso de
que asi fuera, anteponer la maestria a la
competencia motriz.

= Reflexionar y modificar las actitudes se-
xistas que presenta el profesorado y por
ende, el alumnado, hacia la practica de
determinadas actividades fisico-deporti-
vas, ampliando el abanico de posibles al-
ternativas y superando los condicionan-
tes sociales que le impiden a la poblacién
femenina, disfrutar de su propia identi-
dad en su conjunto.



= Fomentar entre el alumnado algunas de
las motivaciones intrinsecas que inducen
a la practica fisico-deportiva, como pue-
den ser las de “querer mejorar el estado
de salud”, “divertirse”, “ocupar el tiempo
de ocio” o “incrementar la propia habili-
dad motriz”, dejando de lado aquéllas re-
feridas a “demostrar nuestras habilida-

des a los demaés” o “agradar a la familia”.

En definitiva, se trata de revisar el curricu-
lum desde la perspectiva del género, para
lo cual debemos, previamente, sensibilizar
a las instituciones implicadas en el proceso
de formacioén del profesorado, para que re-
visen y modifiquen sus planes de estudios
adecuandose mas y mejor a las demandas
de la sociedad, de tal manera que se poda-
mos replantear nuestra linea de actuacion
en torno a dos concepciones relevantes, tal
y como expone la Logse: mejorar la salud y
orientar la motricidad hacia el disfrute acti-
vo del tiempo de ocio.
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EL DEPORTE
EN EL MUSEO

Simbologia deportiva monumental
en la obra de Josep Maria Subirachs

= RAMON BALIUS I JULI

Desde hace afos queria escribir sobre
Josep Maria Subirachs i Sitja (Barce-
lona, Poble Nou, 1927) y su obra dedi-
cada al deporte, pero la especial perso-
nalidad de este artista me hacia dificil
iniciar la tarea. Subirachs ha sido un
personaje controvertido, e incluso injus-
tamente vilipendiado, por motivos en
gran parte ajenos al arte y pienso que
mas cercanos a la envidia profesional
malsana. La realidad es que, desde hace
mas de medio siglo, se mantiene en la
primera fila de los artistas mas prestigio-
sos del mundo. Francesc Miralles escri-
be en 1999: “Su obra ha oscilado siem-
pre entre monumental arquitecténico y
Joya preciosista, entre culto y civil, en-
tre renacimiento y barroco, entre escul-
tura y pintura, entre innovacién y repe-
ticién, entre figura y abstraccién. Esta
constante basculacién entre concep-
tos, técnicas, influencias y aplicacio-
nes nos sitla ante un artista de gran
complejidad que no es de extrahar que
provoque grandes pasiones, de acep-
taciéon y/o de rechazo”. Una exposi-
cién antoldgica presentada el verano de
2001 en Matardé, con un pedagogico ca-

talogo debido a su hija Judit, me han he-
cho entender mejor la creacion de Subi-
rachs y me han decidido a poner en mar-
cha el ordenador.

Subirachs, en una conferencia pronun-
ciada en 1989 sobre Arte y Deporte, se
muestra un profundo conocedor de éste
y de sus afinidades con el arte. Asf nos
decia: “tanto el arte como el deporte
son fuente de emociones frecuente-
mente apasionadas”; “Tanto el arte
como el deporte tienen capacidad de
obligar a fabricar utensilios en progre-
sivo perfeccionamiento [...] que son
una importante ayuda en la creacién ar-
tistica, [...]1 en la practica del deporte
estos aparatos complementarios son
también, en muchos casos, imprescin-
dibles”, para mejorar el rendimiento;
“En el deporte es imprescindible cono-
cer la estructura del propio cuerpo para
desarrollar todas sus posibilidades”;
“El deporte es la exaltacion de las posi-
bilidades de la médquina humana, esta
maquina que la voluntad, el esfuerzo y
la inteligencia hacen cada vez mas per-
fecta, llegando a limites que parecen
no tener fin"; “Es corriente considerar

90 apunts EDUCACION FISICA Y DEPORTES  (70) (90-92)

el arte como una préctica espiritual en
oposicién al deporte, exclusivamente
dedicado al culto del cuerpo. Pero las
cosas no son tan claras: la mente y el
cuerpo, el intelecto y la materia son
conceptos dificiles de separar, como es
imposible imaginar separados el tiem-
po y el espacio [...]1 El arte necesita
apoyarse en la materia [...] El deporte,
por su parte, necesita totalmente del
intelecto [...]1 para conseguir los resul-
tados cada vez mas dificiles y aparente-
mente insuperables”; “Muchas veces el
arte y el deporte han estado juntos [...]
y a lo largo de la historia, el artista ha
dedicado en diversas ocasiones su obra
al deporte”; “Una diferencia funda-
mental entre el arte y el deporte es que
en las creaciones artisticas el hecho
importante es la obra una vez realizada,
mientras que en el deporte interesa la
realizacién por encima de los resulta-
dos”. Pienso que Subirachs posee dos
cualidades que él mismo considera in-
dispensables en el deportista: /a compe-
titividad y el espiritu de superacion.

La primera obra dedicada al deporte la
efectu6 durante la etapa que Judit Subi-



rachs denomina de encajes, falcas y cu-
Aas polimatéricas y Corredor Mateos de
las penetraciones y tensiones. Con mo-
tivo de los XIX Juegos Olimpicos celebra-
dos en Méjico, se ide6 el lamado Cami-
no de la Amistad, en el cual, en los
17 km que conducian a Ciudad Olim-
pica, se instalaron 20 esculturas mo-
numentales encargadas a artistas de
diferentes paises. La obra de Subirachs
Homenaje a Méjico, costeada por la co-
lonia espafiola en aquel pais, esta cons-
tituida por dos piramides y un elemento
central horizontal. Construida totalmen-
te en hormigén de dos tonos, que en las
piramides estd abujardado, mientras
que en el segmento horizontal se ha de-
jado el encofrado a la vista. Bajo las 6r-
denes del artista trabajaron 72 obreros
durante un mes (dia y noche). Alegérica-
mente, la pirdmide truncada representa
Méjicoy la otra, que incide sobre ella, es
Espana y del encuentro los dos pueblos
nace la banda horizontal; el brazo corto
de ésta indica la aportacion de Espafa a
Méjico y el largo, la proyeccion futura
del encuentro. Los signos jeroglificos
trabajados en relieve combinan elemen-
tos de cultura precolombina con los ani-
llos olimpicos, pudiéndose leer la pala-
bra Méjico.

En 1974, a finales de la serie esferas ini-
ciada hacia 1965, Subirachs plasmé en
piedra y madera pintada la obra Food-bol.
En una doble hornacina de piedra, se en-
cuentra en un lado un pie pintado sobre
madera y en el otro una esfera de madera
pulimentada y pintada, proporcionando
una clara simbologia futbolistica.

No podia faltar en la sede del CIO, en
Lausanne, una pieza de Subirachs. Es
una obra de caracter frontal, realizada
en 1983 en piedra de travertino blanco
con irisaciones, denominada O/imp. A la
derecha introduce el bajo relieve de un
discébolo, sin imagen facial ni brazo iz-
quierdo, en actitud de lanzamiento, en
su mano derecha se observa un disco
que, a la vez, representa una de los cin-
co anillos olimpicos. Es una evocacion
del Olimpismo clasico, que se repite rei-
teradamente en la obra gréfica del artis-
ta. En el lado izquierdo de la composi-
cion puede verse la imagen de un cuerpo

masculino, en el cual se aprecia la tensa
musculatura de un atleta.

El ano 1985, Subirachs ocupa una sala
especial en la | Bienal de Arte del Futbol
Club Barcelona. Fue entonces cuando el
histérico club catalan adquirié para su
museo la obra Nova Olimpia. Esta realiza-
da en piedra negra, también de vision
frontal, en la cual destaca una franja cen-
tral cizallada en sentido perpendicularala
superficie y dos medios torsos, uno mas-
culino y otro femenino, en los extremos de
la escultura.

En los Juegos Olimpicos de 1988 de Sedl,
se cred un museo de escultura al aire libre
en el Olimpic Park, donde se instalaron
las obras de 30 artistas, seleccionados
por los criticos de arte, Gérard Xuriguera,
Pierre Restany, Ante Glibota, Thomas
Messer y Yusuke Nakahara. Subirachs
participé con el monumento de hormigén
Los Pilares del Cielo, realizacion tipica de
penetracién y traccién, provocadas por
una triple cuha pulimentada y coloreada,
que contrasta con el color blanco de los
dos pilares cizallados. Vuelve a Sedl en
1989, con una obra denominada Unién
de Occidente y Oriente, dedicada a con-
memorar el Primer Aniversario de los Jue-
gos Olimpicos antes comentados. Es un
monumento de grandes dimensiones efec-
tuado con piedra de granito, cuya parte
central estd ocupada por dos formaciones
entrelazadas, que recuerdan una cinta de
Mobius, las cuales representan la S inicial
de Sell y parecen indicar que la union de
Occidente y Oriente tiende al infinito.
Cinco grandes piedras esféricas situadas
periféricamente simbolizan los anillos
olimpicos, mientras que 5.000 piedras,
procedentes de los paises participantes en
los Juegos, estan situadas alrededor del
monumento.

Es incomprensible que un artista que el
aflo 1957 habia colocado, con polémi-
ca, en la via publica de Barcelona, la
primera escultura abstracta (Forma
212, Hogares Mundet) y que, como he-
mos visto, tenfa una importante rela-
cién con el Olimpismo, no participara
oficialmente con su arte en los Juegos
de su ciudad en 1992. Unicamente una
doble representacién de su discébolo
de grandes dimensiones, situada en la
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Homenaje a Méjico. (Hormigén).
Méjico D.F.

Olimp, 1983 (Piedra).
Parque del Chateau de Vidy. Lausanne.

Nova Olimpia, 1985. (Piedra).
Museo FC Barcelona.
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Los pilares del cielo, 1987 (Hormigén).
Olimpia Park. Sedl.

fachada de una entidad bancaria del
Paseo de Gracia y una exposiciéon de
arte grafico relacionada con el Olimpis-
mo en la misma sede anterior, nos re-
cordaba a Josep Maria Subirachs.
Aquel ano fue el autor del cartel dedi-
cado a la IV Biennal d’Esportistes en
I’Art, celebrada a Barcelona. Un labe-
rinto era la figura central de la exposi-
cion. El laberinto es un elemento sim-

Wy, Rewwen Dalbisa

Discobolo (Litografia).
1992.

Unién de Occidente y Oriente, 1989 (Piedra de granito).
Sedil.

bélico que aparece muy frecuentemen-
te, tanto en las obras escultéricas,
como en los dibujos, gravados, litogra-
fias y medallas de Subirachs. Un sol en
el horizonte y un arco iris en el cielo
(¢representa los colores olimpicos?)
completan la escena.

Su produccién grafica de aspecto deporti-
vo no es muy abundante y en la mayoria
de dibujos tiene protagonismo el discobo-
lo disefado en 1983 para la obra Olimp.
Casi siempre el lanzador tiene como ima-
gen de fondo la montana, deportivamente
magica, de Montjuic. Como dice Pilar Vé-
lez, son dibujos y grabados de escultor,
aunque no hemos tenido el placer de con-
templar un discébolo de Subirachs en tres
dimensiones.

El ano 1997 fue el artista invitado en la
XIl Bienal Internacional del Deporte en
las Bellas Artes celebrada en las Reales
Atarazanas de Barcelonay en 1998 segln
una encuesta de La Vanguardia, Catalu-
nya Radio y Enciclopedia Catalana, fue
nombrado Artista viviente mas importan-
te del siglo XX.

Actualmente y desde 1986, como es
bien sabido, Subirachs esta inmerso en
la creacion de la fachada de la Pasion
de la Sagrada Familia. Contrastando fe-
chas, veremos que una buena parte de
la obra escultérica comentada es simul-
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Dibujo para el Cartel de la IV Bienal Deportistas en el Arte,
1992.

tdnea a su trabajo en la “Catedral de los
Pobres”. Pienso que seria un reto para el
artista si se le solicitara, de cara a los
Campeonatos del Mundo de Natacion
que Barcelona celebrara en 2003, un
monumento al Deporte Acuético. No co-
nozco exhaustivamente la obra de Subi-
rachs, pero no recuerdo ninguna pieza
donde tengan un papel principal el agua
y el ser humano.

Discébolo, 1992.
Passeig de Gracia, Barcelona



