


Con este nú me ro fi na li za una eta pa en la re -

vis ta Apunts. Edu ca ción Fí si ca y De por tes.

El equi po de di rec ción de la re vis ta deja esta

pu bli ca ción des pués de seis años de man da -

to y 24 nú me ros edi ta dos (de 47 al 70).

 Durante este pe río do he mos cre ci do en

 cantidad y ca li dad, pa san do de ser una pu -

bli ca ción lí der en el te rri to rio na cio nal y la ti -

noa me ri ca no en el ám bi to de las cien cias de

la ac ti vi dad fí si ca y el de por te, a ser un re fe -

ren te im por tan te de nues tro cam po en el

área in ter na cio nal de pu bli ca cio nes con un

cre cien te im pac to in te lec tual. Gra cias a to -

dos por ha ber lo con se gui do: au to res por la

ori gi na li dad y la  ca li dad de vues tros tra ba jos 

de sin te re sa dos, a los lec to res por vues tra fi -

de li dad y com pli ci dad y al INEF de Ca ta lu ña

por su apo yo ins ti tu cio nal y fi nan cie ro. Di ri -

gir la re vis ta ha sido para no so tros un pla cer

y un or gu llo, ya que Apunts se ha con ver ti do

en una efi caz em ba ja do ra de nues tro pen sa -

mien to en pro de un deporte y de una

educación física que contribuya mejor a la

interpretación y educación del hombre.

En to dos los nú me ros he mos pro cu ra do

rea fir mar nues tro com pro mi so ini cial con

la ca li dad y ori gi na li dad de los tra ba jos pu -

bli ca dos, en pro de la hu ma ni za ción de la

edu ca ción fí si ca y el de por te y de la dig ni fi -

ca ción de nues tro es ta tus cien tí fi co y aca -

dé mi co. He mos tra ta do de pu bli car ar tícu -

los ge nui nos, ri gu ro sos y prag má ti cos que

sean del in te rés de nues tros lec to res y

que pue dan con tri buir al reto co lec ti vo de

trans for mar y me jo rar nues tro en tor no.

Des de la ór bi ta per so nal, he mos creí do en

una re vis ta abier ta, to le ran te, hu ma nis ta,

in de pen dien te, di ná mi ca, al ser vi cio de

nues tra so cie dad y par ti ci pa da prin ci pal -

men te por per so nas de nues tro en tor no cul -

tu ral. Des de la ór bi ta técnica, hemos

defendido una revista genuina, científica,

profesional y divulgativa. 

En este tiem po se han rees truc tu ra do las di -

fe ren tes sec cio nes plu ri dis ci pli na res de la

re vis ta en fun ción de las áreas de de sa rro llo

teó ri co y prác ti co de nues tro ám bi to so -

cio-pro fe sio nal, sin me nos ca bo de los ejem -

pla res de di ca dos a es tu dios te má ti cos con

ca rác ter mo no grá fi co. He mos inau gu ra do el 

“Foro  José Ma ría Ca gi gal”, sec ción fija en la 

que se han ido edi tan do los ar tícu los de

mar ca do ca rác ter hu ma nís ti co en ho me na je 

per ma nen te a nues tro gran pen sa dor. Se ha

crea do la sec ción “Te sis  Doc to ra les” con

los da tos y  re sú me nes de las úl ti mas te sis

doc to ra les leí das. Se han cons ti tui do las

sec cio nes “El De por te en el Mu seo” y “El

De por te en la Bi blio te ca”. Se ha con fi gu ra do 

la sec ción fija “Mu jer y De por te” con el fin

de otor gar un es pa cio pro pio a los tra ba jos y 

ex pe rien cias re la cio na das con esta te má ti -

ca. Se ha in cor po ra do la sec ción de “Entre -

vis tas” con pre sen cia va ria ble. Y, ade más,

se ha in tro du ci do una lí nea nue va en el

apar ta do de edi to rial en la que el di rec tor de

la re vis ta ha pro cu ra do mar car una lí nea de

pen sa mien to me dian te edi to ria les que res -

pon dían ge né ri ca men te al epí gra fe “Apun tes

para el si glo XXI”. 

Des de el pun to de vis ta for mal, se han sus ti -

tui do y am plia do la “Nor mas de pre sen ta -

ción de ori gi na les. Re co men da cio nes para

los au to res” en aras de orien tar a los au to res 

en la pre sen ta ción de tra ba jos más uni for -

mes y ri gu ro sos como co rres pon de a una 

re vis ta de al can ce in ter na cio nal. Tam bién

he mos in ten ta do, des de el prin ci pio, que

nues tras por ta das co rres pon die sen a mo ti -

vos ar tís ti cos (cua dros pic tó ri cos, es cul tu -

ras sim bó li cas, di se ños y re pre sen ta cio nes

ar tís ti cas en ge ne ral) sus ti tu yen do pro gre si -

va men te a las fo to gra fías clá si cas, en lí nea

con el com pro mi so de la pu bli ca ción con el

arte y el hu ma nis mo. Fi nal men te, con la

irrup ción de las nue vas tec no lo gías como

ins tru men tos de cre ci mien to y co mu ni ca -

ción  Apunts creó en 1999 su página web

(http://www.inefc.es/apunts).

Du ran te el pe río do 1997-2002 se ini ció una

lí nea de con ti nui dad y, a la vez, de pro gre -

sión en la tra yec to ria de la re vis ta in tro du -

cien do pau la ti na men te  es tos cam bios en la

es truc tu ra in ter na y ex ter na. Nues tro ob je ti vo 

con sis tía en man te ner los lo gros de la eta pa

an te rior y, des de una po si ción es ta ble y con -

so li da da, rees truc tu rar pro gre si va men te to -

dos los as pec tos de la re vis ta sin in cre men tar 

el pre su pues to. En una pri me ra eta pa con se -

gui mos que Apunts. Edu ca ción Fí si ca y De -

por tes fue se la pri me ra re vis ta es cri ta en

 castellano del mun do en el ám bi to de la edu -

ca ción fí si ca y el de por te (en ca ta lán ya lo

era). Des pués, en una se gun da eta pa, he mos 

tra ba ja do para lo grar que nues tra re vis ta fue -

se un re fe ren te mun dial en tre to das las re vis -

tas de ca rác ter ge ne ra lis ta, cien tí fi ca y di vul -

ga ti va en las di fe ren tes lenguas, con un

índice de impacto intelectual notable entre

las publicaciones de su género.

Éste es pre ci sa men te nues tro reto ac tual,

con so li dar nos en tre las re vis tas de su gé -

ne ro de ma yor im pac to in te lec tual. He mos 

de se guir sien do em ba ja do res de nues tra

cien cia, de nues tra his to ria, de nues -

tra cul tu ra y de nues tros au to res en las

otras áreas cul tu ra les y con se guir un lu gar

de pres ti gio en tre las me jo res pu bli ca cio -

nes pe rió di cas de la co mu ni dad in ter na -

cio nal. Des de esta úl ti ma edi to rial en la

hora agri dul ce de la des pe di da, agria por

de jar un pro yec to in te lec tual tan es ti mu -

lan te y dul ce por ha ber cum pli do ho nes ta -

men te con nues tro com pro mi so, sólo nos

res ta de sear lar ga y fruc tí fe ra vida para

Apunts. Edu ca ción Fí si ca y De por tes, la

revista de todos y para todos.

 

Ja vier Oli ve ra Be trán
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La ac ti vi dad fí si ca y de por ti va
en la Orden del Tem ple

Resumen
La or den del Tem ple es re co no ci da por la

Igle sia en 1128 y su pri mi da en 1312.

Sur gi da para de fen der los ca mi nos de Tie -

rra San ta de los ata ques mu sul ma nes, la

or den si gue las re glas cis ter cien se y agus -

ti nia na. Su par ti cu la ri dad es que se for ma 

de ca ba lle ros com ba tien tes, muy ale ja dos 

en su ac ti vi dad de las ór de nes tra di cio na -

les, de di ca das a la ora ción y la con tem -

pla ción.

Su rá pi do cre ci mien to y ex pan sión (Tie rra

San ta y Eu ro pa) ha cen que el Tem ple im pon -

ga una se rie de pau tas de ac tua ción a toda la

so cie dad. Con for man un ejér ci to en cam pa ña 

con una or ga ni za dí si ma re ta guar dia en Eu ro -

pa que cu bre to das sus ne ce si da des.

Las ne ce si da des de una es truc tu ra je rar qui za -

da y de que cada ca ba lle ro es tu vie ra en ple na

for ma fí si ca de ter mi nan toda una nor ma ti va

que abar ca to dos los as pec tos de la vida: la

Re gla la ti na (1128), tra du ci da al fran cés

(c. 1140), las Re trac ta cio nes (c. 1156) que

de ter mi nan sus usos y cos tum bres, los Esta tu -

tos Je rár qui cos (1230- 1240) y las Con si de -

ra cio nes (1257-1267), son do cu men tos en

los que tam bién hay re fe ren cias de ta lla das a

la ac ti vi dad fí si ca y a la ac ti tud que de bían

adop tar los mon jes-gue rre ros ante de por tes y

jue gos (equi ta ción, ce tre ría, caza, aje drez...)

así como al equi pa mien to per so nal, al ar ma -

men to y a la pre pa ra ción para el com ba te.

Introducción

La or den del Tem ple es re co no ci da por la

Igle sia en 1129 y su pri mi da en 1312. Sur -

gi da para de fen der los ca mi nos de Tie rra

San ta de los ata ques mu sul ma nes, la or den 

si gue la re gla as cé ti ca y or ga ni za ti va cis ter -

cien se. Su par ti cu la ri dad es que se for ma

de ca ba lle ros com ba tien tes, muy ale ja dos

en su ac ti vi dad prin ci pal de las ór de nes re li -

gio sas tra di cio na les, de di ca das a la ora ción 

y la con tem pla ción. La Orden, sur gi da en el

con tex to his tó ri co de las Cru za das (Gar cía

Gui ja rro, 1995, y Run ci man, 1997) y para

re sol ver pro ble mas ge ne ra dos por és tas al

ha cer se ne ce sa rio un cuer po mi li tar es ta ble 

y perma nente al ser vi cio de los re cién na ci -

dos rei nos cris tia nos de Orien te Medio

Su rá pi do cre ci mien to y ex pan sión ha cen

que el Tem ple im pon ga una se rie de pau tas 

de ac tua ción a toda la so cie dad. Con for man 

un ejér ci to en cam pa ña, uni for ma do, je rar -

qui za do, con una dis ci pli na y re gla men tos

muy cla ros, y con unos ob je ti vos igual men -

te de fi ni dos (Cur zon, 1886, y Upton-Ward,

2000). Ade más, cuen ta con una or ga ni za -

dí si ma re ta guar dia en Eu ro pa que cu bre

 todas sus ne ce si da des, fi nan cie ras, de per -

so nal y de in ten den cia (Albon, 1913; Bar -

ber, 2001, y Mel vi lle, 1951).

La ri gi dez de una vida mo nás ti ca, uni da a

las es pe cia les cir cuns tan cias de unos gue -

rre ros per ma nen te men te en com ba te re -

quie ren una nor ma ti va muy de ta lla da. El

he cho de que el Tem ple ac túe como una

uni dad mi li tar, en un plan tea mien to cas -

tren se muy ale ja do del que po día apli car se

por los ca ba lle ros me die va les y sus mes na -

das obli ga, ade más a es pe ci fi car con todo

de ta lle los de re chos y obli ga cio nes de cada

uno de los mon jes gue rre ros, así como su
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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



equi po, el uso de los ca ba llos, la ali men ta -

ción y otros as pec tos (como la instrucción

de los escuadrones montados para despla -

zarse y para combatir).

Re gla y de sa rro llos
nor ma ti vos

El Tem ple se rige, ini cial men te, por su Re -

gla, fe cha da y apro ba da en el Con ci lio de

Tro yes en 1129. Re dac ta da en la tín, la Re -

gla cons ta de se ten ta y dos ar tícu los. Los

de ba tes so bre la da ta ción exac ta y las di fe -

ren cias res pec to a la pri me ra ver sión en

fran cés (c. 1139 y con se ten ta y seis ar tícu -

los, cua tro más que la pri mi ti va la ti na) no

son del caso y las di fe ren cias en los ar tícu -

los que nos in te re san se ci ta rán más ade -

lan te. En todo caso, se con si de ra que la

 redacción de 1129 debe ser el fi nal de un

tex to que se fue ela bo ran do y con tras tan do

con la rea li dad en tre 1119 y 1129 ya que

hace re fe ren cia a di ver sas ac cio nes que se

prohí ben, lo que indicaría que las mismas

se practicaban previamente (Barber, 2001, 

pp. 30-36).

Hay que se ña lar que a esta Re gla ori gi nal

se aña den, a todo lo lar go de la his to ria del

Tem ple, nue vos ar tícu los que re gu lan di ver -

sas fa ce tas de la vida de la Orden. Se dan

di ver sas du pli ci da des y li ge ras con tra dic -

cio nes ya que los ar tícu los que se ven mo di -

fi ca dos por otros pos te rio res se man tie nen

en su lu gar ori gi nal. Así, al fi nal, la Re gla,

cu yos úl ti mos aña di dos se da tan ha cia

1268, aca ba cons tan do de seis cien tos

ochenta y seis artículos (Per noud, 1994,

p. 12).

De la lec tu ra de es tos do cu men tos, así

como de la co rres pon den cia ge ne ra da en

la épo ca, car tas, cró ni cas y ser mo nes, se

pue den enu me rar como prin ci pios ge ne ra -

les y ob je ti vos del Tem ple los si guien tes:

a) de fen sa de los pe re gri nos que via jan por 

Tie rra San ta; b) por ex ten sión del an te rior:

De fen sa de los San tos Lu ga res; c) vida en

bús que da de una ver da de ra y re no va da es -

pi ri tua li dad (pro pia de la vi sión cis ter cien -

se, y ber nar dia na, ante la si tua ción pre via

clu nia cen se); d) vo tos pro pios de la vida

mo nás ti ca: obe dien cia, po bre za y cas ti -

dad, e) obe dien cia di rec ta y ex clu si va al

Papa (Ino cen cio II), y f) am plia ción de sus

pri me ros ob je ti vos: lu cha con tra todo ene -

mi go de la fe cris tia na.

Estos úl ti mos ob je ti vos jus ti fi can la am -

pli tud de las ac cio nes del Tem ple, mu -

chas de ellas ale ja das de Tie rra San ta, y

bas tan tes de los pro ble mas que su fri ría la

Orden, pues la de pen den cia y obe dien cia

di rec ta al pa pa do creó una es pe cia de pre -

la tu ra per so nal, cuya im por tan cia e in -

fluen cia au men ta ba al tra tar se de un

cuer po ar ma do: el ejér ci to es ta ble y per -

so nal de la San ta Sede, li be ra do ade más

de toda de pen den cia del cle ro re gu lar

(pron to dis pu sie ron de sus pro pios ca pe -

lla nes y ora to rios, in te gra dos en la es truc -

tu ra de la Orden) y de la je rar quía lo cal de

la Igle sia (tam bién es ta ban exen tos de

obe dien cia y tri bu ta ción a los obis pa dos o 

aba días).

Bernardo de Claraval
y el “Elogio de la Milicia
Templaria”

Ante la rei te ra da pe ti ción del pro pio

maes tre del Tem ple, Ber nar do de Cla ra val 

–al que siem pre se ha con si de ra do ins pi -

ra dor de la Orden y teó ri co de la jus ti fi ca -

ción de una ac ti tud más “ac ti va” de la

Igle sia a la hora de de fen der sus ideas de

los ata ques ex ter nos, tan to fí si cos como

ver ba les– el abad cis ter cien se es cri be en

1130 su “De lau de no vae mi li tiae ad Mi -

li tes Tem pli” (Cla ra val, 1947 y 1994).

En este do cu men to, que hace una cla ra

ex po si ción de lo que se es pe ra de los nue -

vos mon jes gue rre ros, apa re cen ci tas cla -

ras y re fe ren cias muy ex pre sas a las ac ti -

vi da des lú di co de por ti vas de la épo ca, así

como un uso de una fi gu ra de por ti va para

asi mi lar la a la ac ti tud de los tem pla rios.

Así, Ber nar do, en el exor dio que abre el

ser món, afir ma: 

“Alé gra te, va le ro so at le ta, si vi ves y ven ces

en el Se ñor” (Cla ra val, 1994, p. 170 y Ro drí -

guez Cam po ma nes, 1776, p. 196).

Des cri be el abad de Cla ra val cómo debe ser 

la vida del tem pla rio:

“Vo so tros sa béis muy bien por ex pe rien cia

que son tres las co sas que más ne ce si ta el

sol da do en el com ba te: agi li dad con re fle jos y

pre cau ción para de fen der se, to tal li ber tad de

mo vi mien to en su cuer po para po der des pla -

zar se con ti nua men te, y de ci sión para ata car”

(Cla ra val, 1994, pp. 172-173).

A con ti nua ción si gue una crí ti ca de las ac ti -

tu des de la épo ca, por con tras te de lo ci ta -

do, y, en tre ellas, la pri me ra lis ta de pro -

hibiciones re la cio na das con el jue go y los

 deportes en el seno de la Orden:

“Están des te rra dos el jue go del aje drez o el

de da dos. De tes tan la caza y tam po co se en -

tre tie nen –como en otras par tes– con la cap -

tu ra de aves al vue lo. De se chan y abo mi nan

a bu fo nes, ma gos y ju gla res, can cio nes pi ca -

res cas y es pec tácu los de pa sa tiem po por

con si de rar los es tú pi dos y fal sas lo cu ras”

(Cla ra val, 1994, p. 180).

La Excep ción, que se con vier te en ver da de -

ra ob se sión en la Re gla, es el cui da do de

sus equi pos y caballos:

“se ocu pan de re pa rar sus ar mas o co ser sus

ro pas, arre glan los uten si lios vie jos, or de nan

sus co sas y se de di can a lo que les man de su

maes tre” (Cla ra val, 1994, p. 180).

“... cui dan mu cho de lle var ca ba llos fuer tes y 

li ge ros, pero no les preo cu pa el co lor de su

pelo ni sus ri cos apa re jos” (Cla ra val, 1994,

p. 181).

Pa re ce que ta les afir ma cio nes en ca jan

con el cam bio de ac ti tud de tec ta do por

Ca gi gal en la Igle sia, que a par tir de una

apro ba ción ini cial de los jue gos de la épo -

ca tra ta de evi tar los ex ce sos, ba sa dos en

la pro fe sio na li za ción de los con ten dien -

tes, en el uso de las jus tas y com ba tes

para ajus tes de cuen tas per so na les y en la 

muer te de al gu nos de los par ti ci pan tes en

es tas ac cio nes:

“La Igle sia tuvo que in ter ve nir, con las prohi -

bi cio nes, a fi nes del siglo XII y XIII por los pa -

pas Ale jan dro III e Ino cen cio III, y en el XIV,

Cle men te V ame na zó con la ex co mu nión a

los que re cal ci tra sen en la prác ti ca de es tos

jue gos san grien tos” (Ca gi gal, 1996, p. 154).

Va rios con ci lios re fuer zan esta ac ti tud con

toda cla ri dad (Flo ri, 2001). En todo caso,

Ca gi gal, ex per to en las dos ma te rias de las

que ha bla en esta oca sión, da una jus ti fi ca -

ción de la prác ti ca de por ti va que con tra di ce 

la que pu die ra de du cir se de la ac ti tud de

Ber nar do y de la Re gla tem pla ria cuando

prohibieran los deportes:

“[El de por te crea] un há bi to de me ca nis mos

psi co ló gi cos por el que se fa ci li ta el do mi nio

es pon tá neo de los ele men tos no bles del es -

pí ri tu so bre los in fe rio res... Entre las va rias

fuen tes que con tri bu yen a este de fi ni ti vo

equi li brio, una es la in te gri dad fí si ca, de la

cual es sal va guar dia la mis ma mor ti fi ca ción.

Esa in te gri dad fí si ca con tri bu ye a la in te gri -

dad to tal, de la que re sul ta el equi li brio: de

ahí fá cil men te ha cia la per fec ción” (Ca gi gal,

1996, p. 164).
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Ha brá que bus car, en ton ces, en el Tem ple

una ra zón para la prohi bi ción de los jue gos y

de por tes, que va mos a ver aho ra con de ta lle, 

no en el he cho de la prác ti ca de por ti va como 

ac ción para man te ner con tro la do el cuer po,

sino en el com po nen te lú di co y dis gre ga dor

de la con cen tra ción es pi ri tual que tam bién

con lle va, com po nen te de jue go que, se gún

el mis mo au tor, es el que pre do mi na en el

de por te del si glo XII.

La Re gla tem pla ria se gui rá, cómo no po día

ser de otra for ma, los pa sos mar ca dos por

Ber nar do, aun que acla ran do y con tex tua li -

zan do al gu na de las prohi bi cio nes y abrien -

do, tam bién, po si bles ex cep cio nes a lo tan

cla ra men te pros cri to en un prin cipio.

Características generales
de la organización del Temple

El Tem ple de fi ne un es pí ri tu de cuer po, de

equi po, pro pio de los mo der nos ejér ci tos y

sus uni da des de éli te, y tam bién de los equi -

pos de por ti vos, que cho ca cla ra men te con la

ac ti tud de los ca ba lle ros de su épo ca y con su 

con cep ción del com ba te, y tam bién del ocio.

Como ire mos vien do a con ti nua ción al en trar

en de ta lle en el mun do lú di co y de por ti vo que 

se les de fi ne, re pro du cen muy cla ra men te, a

sen su con tra rio, eso sí, lo que de bía ser pro -

pio y ha bi tual en el si glo (Llull, 2000; Man -

del, 1986, pp. 115-140; Mau ra, 1997,

pp. 167-187; y Pe draz, 2000).

La or den dis po ne de un mar co de re fe ren -

cia muy cla ro para sus ac tua cio nes: a) los

ob je ti vos son muy con cre tos; b) las nor -

mas y re glas son muy cla ras; c) la es truc -

tu ra y je rar qui za ción de la mis ma es tán

per fec ta men te de fi ni das; d) se re par ten

nitidamen te las ta reas y fun cio nes; f) se

de fi ne una pre pa ra ción –fí si ca y men tal–

es pe cí fi ca y apro pia da a los fi nes per se -

gui dos, g) se es ta ble ce un sis te ma de

 premios y cas ti gos de acuer do con las ac -

cio nes de cada uno, y h) se es ta ble cen

clara men te los ras gos di fe ren cia do res de

los miem bros del equi po: esté ti ca, ac ti tud, 

ges tos, for mas de ex pre sar se y com por tar -

se, uni for mi dad, sím bo los... En suma:

todo aque llo que hace al miem bro de un

equi po o de una uni dad sen tir se di fe ren te,

y or gu llo so, por per te ne cer al mis mo. 

La fa mo sa cruz roja que lu cían en sus há bi tos 

y en las ca pas, cul men de la iden ti fi ca ción

cor po ra ti va, no apa re ce rá has ta que, el 24 de 

abril de 1147, el Papa Eu ge nio III, asis tien do 

a un ca pí tu lo del Tem ple en Pa rís, les con ce -

da tal pre rro ga ti va.

El plan de vida

de los tem pla rios

La vida dia ria de un tem pla rio se ate nía a

la di vi sión en ho ras ca nó ni cas del día,

como en el caso de cual quier otro mon je

(Bor do no ve, 1993). La re gla no ol vi da en

nin gún mo men to la im por tan cia de las

obli ga cio nes es pi ri tua les de los mon jes

gue rre ros: re zar, asis tir a los di ver sos ofi -

cios, son ac cio nes prio ri ta rias. Sin em bar -

go, no ol vi dan que la Orden se crea para

com ba tir a los ene mi gos de la fe y, por

ello, debe ha ber tiem po para rea li zar efi -

caz men te to das aque llas ta reas que con -

tri bu yan a que este fin se con si ga con éxi -

to. Inclu so se lle ga a es ta ble cer que,

cuan do el tem pla rio deba aten der a sus

obli ga cio nes mi li ta res, la asis ten cia a de -

ter mi na dos ac tos re li gio sos se po drá com -

pen sar me dian te el rezo de di ver sas ora -

cio nes (ar tícu los 279 a 313).*

Ves tua rio

Con res pec to al ves tua rio, éste apa re ce ci -

ta do cien to ochen ta y cua tro ve ces en la re -

gla. Se pres ta es pe cial aten ción al uso del

há bi to: es muy im por tan te que sólo lo lle ve 

quien debe [68] y su uso de for ma irre gu lar 

pue de con lle var cas ti gos. Tam bién des ta -

ca el que las pren das se aten gan a lo pre -

vis to: el man to debe ser de un solo co lor

[17], que va ría se gún la gra dua ción. Por

otro lado, se es ta ble ce con todo de ta lle la

uni for mi dad de acuer do con los mo men tos 

del día o con el lu gar y el cli ma [20] don de

es tén los her ma nos. En todo caso, se in sis -

te con gran én fa sis en que “no de be rían te -

ner ador no o lujo al gu no” [18], has ta el

pun to de que si al gu no qui sie ra “dis po ner

de un há bi to más her mo so... se le dé el

peor” [19].

Es im por tan te que las pren das se usen

como se in di ca y siem pre en bús que da de

una ma yor efi cien cia en el com ba te. Por

ello, y por con si de rar se orien ta li zan tes, se

prohí ben los “za pa tos pun tia gu dos y los de

cor do nes” [22].

Arma men to

Algo si mi lar ocu rre con res pec to a las ar mas y 

el equi po de com ba te. Cien ci tas ha cen re fe -

ren cia a tal as pec to de la vida tem pla ria. En

ellas se enu me ran al gu nas de las ar mas pro -

pias de la épo ca: arco lar go [F55, 562...],

ba lles ta [F55, 102, 173...], es pa da [82,

138, 173...], daga [557], maza [317...],

maza y ar mas tur cas [138, 427...] y lan za

[F53, 77, 82...]. Entre el res to del equi pa -

mien to des ta ca la aten ción al cha peau de fer

[138, 141], es cu do [F53, 77, 138...], la

cota de ma llas [141, 427], cal zo nes de hie -

rro y ca mi so te [138, 322], y el cas co [138].

Sin em bar go, a la vez que se de ta lla al má -

xi mo el equi po, como tan tas otras co sas, no 

hay re fe ren cias de nin gún tipo al en tre na -

mien to in di vi dual con ellas por par te de los

her ma nos. Este ver da de ro ma nual de ins -

truc ción mi li tar se de tie ne en la ins truc ción

a ca ba llo de los ca ba lle ros, so bre todo en su 

ins truc ción en gru po, en es cua dro nes (Ben -

net, 1992), pero no da nin gu na pis ta so bre

el en tre na mien to ne ce sa rio para esa ac tua -

ción. Tam bién, con el au tor ci ta do,

“the re are no re fe ren ces to the or ga ni za tion

or tac tics of the in fantry who made up a lar ge 

part of the Tem plar ar mies” (Ben net, 1992,

p. 177).

Con di ción fí si ca y sa lud

Con res pec to a lo que, ge né ri ca men te, po -

dría mos de fi nir como “con di ción fí si ca” o, tal

vez me jor, sa lud, la Re gla de di ca cien to cua -

ren ta y sie te ci tas. Cin cuen ta de ellas de ta llan 

cómo tra tar a los her ma nos en fer mos, once

se de tie nen en los he ri dos en com ba te, se -

sen ta y tres ha blan de la ali men ta ción y trein -

ta y tres del ayu no mo nás ti co. Sin em bar go,

como he mos di cho an tes al se ña lar que da -

ban prio ri dad a de ter mi na dos tra ba jos so bre

sus ora cio nes, el ayu no nun ca po drá en tor pe -

cer o afec tar a las ne ce si da des del ser vi cio, lo

que no evi ta un to que ve ge ta ria no: “de to dos

es sa bi do que... co mer car ne co rrom pe el

cuer po” [26]. El ayu no no rige para los her -

ma nos “dé bi les y en fer mos” [28] y siem pre

se debe ejer ci tar con me su ra: “prohi bi mos a

to dos los her ma nos que se ex ce dan en la

abs ti nen cia” [34], prohi bi ción que se debe

ha cer, evi den te men te, pen san do en los ob je -

ti vos mi li ta res de la Orden.
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* Des de aquí, la cita a un ar tícu lo con cre to de la Re gla que apa rez ca en el tex to se in clui rá a con ti nua ción del mis mo en tre cor che tes. Las ci tas no se rán ex haus ti vas ni ha rán re fe -

ren cia a to dos los ar tícu los que tra ten del asun to; si hu bie ra ar tícu los en la Re gla Pri mi ti va (se gún la edi ción es pa ño la de Upton-Ward) que tra ten de un asun to, no se ci ta rán los

de los Re trais, sal vo ca sos muy con cre tos.



Las ci tas a la dis ci pli na y los cas ti gos son

mu chas y muy con cre tas. Vein ti trés de ellas

se re fie ren a cas ti gos cor po ra les, el ar tícu lo

[267] de ta lla los mo ti vos de los mis mos. En

este asun to la Re gla es un tan to críp ti ca y no 

los es pe ci fi ca. Sí afir ma que pue den ser en -

ca de na dos y lue go in di ca el nú me ro de ve -

ces que se le apli ca rá el cas ti go. Sue le con -

sis tir en ayu nar y co mer en el sue lo en lu gar

de en la mesa con el res to de los her ma nos.

Real men te, el úni co cas ti go fí si co que se in -

flin ge pro vo can do do lor se des cri be sólo me -

dian te la in di ca ción de que es un “cas ti go

cor po ral” [267], o de que el her ma no debe

des nu dar se [406, 468]. La ma yor cla ri dad

se con si gue cuan do se ex pli ci ta que el cas ti -

go se ad mi nis tra rá “con un lá ti go” (o con un

cin tu rón si no tu vie ra el lá ti go) [502].

Por fin, tres ci tas ha cen re fe ren cia a la hi -

gie ne de los her ma nos, so bre todo al cor te

de pelo: “el pa ñe ro de be ría ase gu rar se de

que el ca be llo de los her ma nos esté tan

bien cor ta do” [21]. Y más: “ni tam po co

de be rían lle var sus ca be llos o sus há bi tos

de ma sia do lar gos” [22]. En [21] se in sis te 

ade más en lo mis mo con res pec to a bar bas 

y bi go tes. La ra zón de esa exi gen cia de hi -

gie ne y aseo per so nal tam bién se acla ra:

“Los que sir ven a Dios es ne ce sa rio sean

lim pios en lo in te rior y ex te rior, pues así lo

afir ma el Se ñor: ‘Sed lim pios, por que yo lo

soy’” [Re gla La ti na 29].

Caza y pesca

Las ci tas que se cen tran en as pec tos re la -

cio na dos con los de por tes de la épo ca apa -

re cen a todo lo lar go de la Re gla, des de los

ar tícu los de las pri mi ti vas la ti na [L] y

francesa [F].

La caza es ob je to de una es pe cial aten ción

y de ta lle, y en es pe cial la ce tre ría, y se dan

los motivos:

“Que nin gu no se atre va a co ger ave con ave:

no con vie ne a la Re li gión lle gar se de tal

suer te a los mun da nos de lei tes... nin gún

her ma no pre su ma ir por esta cau sa con

hom bre que caza con ga vi lán u otra ave”

[L.46].

La prohi bi ción se re pe ti rá en la re dac ción

de diez años des pués: “prohi bi mos co lec ti -

va men te a to dos los her ma nos que ca cen

un ave con otra ave” [F.55]. A esta res tric -

ción con cre ta se acu mu lan otras re fe ren -

cias a la caza de cual quier tipo:

“que no va yan al bos que con arco lar go o ba -

lles ta para ca zar ani ma les o para acom pa ñar

a quien haga tal cosa, sal vo para sal var lo de

los pa ga nos in fie les” [F.55].

Y aún con más de ta lle:

“Tam po co de be ríais se guir a los pe rros... ni

es po lear un ca ba llo por el de seo de cap tu rar

a una bes tia sal va je” [F.55].

Estas prohi bi cio nes ge né ri cas de la Re gla

pri mi ti va se ate núan li ge ra men te con el

paso de los años:

“Que nin gún her ma no bus que co mi da... [sal -

vo] pe ces, aves y ani ma les sal va jes... [si los

con si gue] sin ca zar los; pues la caza está

prohi bi da por la Re gla... [y no bus car otra co -

mi da] sal vo pe ces si sa ben cómo cap tu rar los

ellos mis mos, o bes tias sal va jes si sa ben

cómo cap tu rar las sin ca zar” [151].

Lo que no se dice es cómo lo grar tal ob je -

ti vo. Los pos te rio res apar ta dos de la Re -

gla, so bre todo las Pe ni ten cias, pa re cen

bus car una jus ti fi ca ción a ta les ór de nes

ra di ca les. La pér di da del há bi to, el ma yor

cas ti go de los pre vis tos, apar te de la se -

pa ra ción de la Orden, se da ría “si un her -

ma no caza y al gún mal se de ri va de ello”

[256], o, casi en una re pe ti ción li te ral: “si 

un her ma no va de caza y al gún daño se

de ri va de ello” [601]. En la par te fi nal de

las pe ni ten cias se des cri ben ca sos con -

cre tos y la pena que se apli có: “un her ma -
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1 Di ver sas cru ces tem pla rias o re la cio na das, de iz quier da a derecha:

a) Orden de Cris to (Por tu gal) que sur ge tras la di so lu ción del Tem ple y

  aco ge a mu chos de los caballeros.

b) Cruz ha bi tual men te usa da por la Orden de Mal ta, que es su ce so ra de la

  Orden del Hos pi tal (San Juan).

c) Cruz del Tem ple (aun que haya va rian tes, pa re ce que se ría las más

  co rrec ta).

2 Se llo del Tem ple (po si ble men te se ría usa do por al gu no de los maes tres, en el

Tem ple sólo se cita al su pe rior úni co de la Orden como Maes tre, no exis te el

“Gran Maes tre”).

Fuente de la imagen: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria

(2.ª ed.), Madrid: Siruela, 1994 (en contracubierta).

3 Se llo del Tem ple, muy po si ble men te fal so.

(Inter net).

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

5 Otro sello de algún maestre del Temple.

Fuente de la imagen: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria

(2ª ed.), Madrid: Siruela, 1994 (en cubierta).
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no co gió su maza y se la tiró a un pá ja ro”

[605]. En este caso, el pá ja ro es ta ba po -

sa do a la ori lla del agua y la maza cayó

den tro por lo que no se pudo re cu pe rar, el

her ma no fue per do na do. No tuvo tan ta

suer te otro que, “ca zan do una lie bre a ca -

ba llo, éste mu rió” [606]. A pe sar del ate -

nuan te que su po nía que el he cho acon te -

ció en Chi pre y no en zona de gue rra, el

her ma no per dió el há bi to. De nue vo el ex -

tre mo cui da do de las ca bal ga du ras se im -

po nía a todo lo de más. 

Una ex cep ción:

ca zar leo nes

Sí hay una ex cep ción a esta rí gi da nor ma: la 

caza del león. La Re gla dice: “Que al Leon

[sic] siem pre se hie ra. Por que èl [sic] anda

cir cu lan do, bus can do a quien de bo rar

[sic]” [L.48]. Y: “El león lle ga si gi lo sa men -

te en bus ca de al guien a quien de vo rar y

sus ga rras es tán al za das con tra to dos los

hom bres y las ma nos de to dos los hom bres

es tán al za das con tra él”. Aun que el ori gen

de esta afir ma ción pue de ser de tipo es pi ri -

tual: “Vues tro ad ver sa rio, el Dia blo, ron da

como león ru gien te, bus can do a quien de -

vo rar” (I Pe dro, 5, 8-9), tam bién hay que

te ner en cuen ta que la pro tec ción de los pe -

re gri nos, pri mer mo ti vo y cau sa del Tem -

ple, no im pli ca ba de fen der los sólo de asal -

tan tes y ban di dos sino tam bién de las fie ras 

sal va jes que ha bi ta ban la Pa les ti na del si -

glo XII, y en tre ellas, evi den te men te, los leo -

nes eran el ma yor y más te mi ble ene mi go.

Sobre los caballos

El en tre te ni mien to y jue go con los ca ba llos,

en unos ji ne tes na tos, de bía ser lo más nor -

mal y pro pio de per so nas acos tum bra das a

vi vir so bre la si lla. Y de ello se de du ce que

ca ba lle ros de no ble ori gen, acos tum bra dos

des de la in fan cia a des pla zar se y a com ba -

tir mon ta dos (Ca gi gal, 1996, p. 54; Duby,

1995, pp. 49-52, y Flo ri, 2001, pp. 62-

65) ten drían gran des ten ta cio nes de ha cer,

para su di ver ti men to o para ver quién era el

me jor, lo que ve nían ha cien do toda la vida.

Por ello, la Re gla tam bién se de tie ne en el

uso de las mon tu ras con gran de ta lle. De fi -

ne el nú me ro y tipo de ca ba llos que de ben

te ner los ca ba lle ros se gún su gra dua ción,

los usos que se les de ben dar, sus equi pos,

bo ca dos, es tri bos, si llas, he rra du ras, etc.,

con toda pre ci sión a tra vés de cien to vein ti -

séis ci tas. Y, des de lue go, se preo cu pa de

que las mon tu ras no se hie ran sin mo ti vo,

no se re ga len ni se pier dan [255, 456, 557

y 596]. Man tie nen la so brie dad y uni for mi -

dad igual que en las pren das per so na les,

nin gu na de las li ge re zas de los ca ba lle ros

“del si glo” son per mi ti das:

“De nin gu na ma ne ra que re mos sea lí ci to a

nin gún her ma no com prar ni traer oro o pla ta,

que son di vi sas par ti cu la res, en los fre nos,

pec to ra les, es tri bos y es pue las, pero si es tas

co sas les fue ren da das de ca ri dad y es tos ins -

tru men tos usa dos, al tal oro o pla ta se les dé

tal co lor que no pa rez ca y re luz ca es plén di da -

men te que pa rez ca arro gan cia” [L.37].

La prohi bi ción se re pi te en la Re gla en fran -

cés: “que nin gún her ma no ten ga una bri da

ador na da” [F.52]

Por su pues to, el uso por cri te rios pro pios de 

los ca ba llos está prohi bi do, aun que hay al -

gu nos in di cios de que la nor ma ti va deja un

cier to mar gen a los her ma nos. Inclu so apa -

re ce ci ta do con nom bre es pe cí fi co un lu gar, 

“la pis ta”, que pu die ra ha cer re fe ren cia a

al gún tipo de es pa cio de li mi ta do y de fi ni do

en el que los ji ne tes en tre na rían su ins truc -

ción. Es cu rio so se ña lar que se aso cia en

casi to dos los ca sos el montar a caballo con 

el baño. Se suceden las indicaciones:

“Nin gún [her ma no] pue de dar per mi so...

para co rrer ca ba llos, ba ñar se... a me nos que

el Maes tre lo dé” [95], “[los co man dan tes] no 

pue den dar per mi sos para... co rrer ca ba -

llos... allí don de esté el maes tre sin su per -

mi so” [128], “El co man dan te de los ca ba lle -

ros... [da per mi so] para... ba ñar se o co rrer

ca ba llos al ga lo pe” [137], “Nin gún her ma no

pue de ba ñar se, de rra mar san gre... o ga lo par

sin per mi so” [144].

Aun que lue go, in clu so pa re ce po ner se lí mi te

al es fuer zo, pero no prohi bir se el mis mo:

“Nin gún her ma no pue de en fren tar im pe tuo -

sa men te a su ca ba llo en una ca rre ra con el

de otra per so na du ran te más de me dio tra mo 

sin per mi so” [315]

Más ade lan te no apa re ce como prohi bi do el 

he cho de mon tar se gún el pro pio cri te rio,

sólo se exi ge que el pues to que ocu pe el

her ma no no que de va cío con el con si guien -

te pe li gro que pu die ra pro du cir se: “Cada

her ma no que sal ga a mon tar por pla cer de -

be ría de jar su si tio y su equi po bajo el

man do de otro her ma no” [316]. Inclu so

hay al gu nas ex cep cio nes ya cla ra men te

per mi si vas: “Si al gún her ma no de sea po -

ner a prue ba a su ca ba llo... pue de mon tar

para irse un rato sin per mi so” [162], y una

li mi ta ción tem po ral que re du ce la dis tan cia

has ta la que se pue den lle gar: “si sale a

mon tar du ran te el mis mo día por ape te cer -

le, debe co mer en el mis mo lu gar de don de 

sa lió” [323].

Deportes de combate

Aun que este gru po de ac ti vi da des de por ti -

vas pa re cie ra el más ex ten di do, y pe li gro so, 

de la épo ca, sin em bar go la Re gla pri mi ti va

no se fija en él de for ma di fe ren cia da, sal vo

en una re fe ren cia pa ra le la a la de los ador -

nos en los arreos de los ca ba llos: “No se

ten ga cu bier to en las as tas, es cu dos, y en

las lan zas, por que en ten de mos que no

apro ve cha sino daña” [L.38], y “Que nin -

gún her ma no cu bra su es cu do o su lan za,

pues no hay ven ta ja al gu na en ello y, an tes 

al con tra rio, en ten de mos que pue de ser

muy per ju di cial” [F.53].

En el res to de la Re gla el tra ta mien to de las

jus tas es pa ra le lo al que se si gue para las ca -

rre ras de ca ba llos, y en los mis mos ar tícu los: 

“Nin gún [her ma no] pue de dar per mi so...

para... ha cer jus tas... a me nos que el Maes -

tre lo dé” [95], y “[los co man dan tes] no

pue den dar per mi sos para... li brar jus tas

allí don de esté el Maes tre sin su per mi so”

[128]. Po dría in du cir a equí vo co la re dac -

ción, po dría ser que el con ce der el per mi so

co rres pon die ra siem pre al Maes tre o que

éste le que da ra re ser va do sólo en caso de

es tar él pre sen te en el lu gar don de se pen sa -

ra li brar el com ba te.

Un úl ti mo ar tícu lo sí pa re ce acep tar el he -

cho de que se li bren jus tas, y pone lí mi tes

dan do las ra zo nes de ello. El ar tícu lo de ta -

lla mu chas de las nor mas y per mi sos, para

el ejer ci cio, aun que ya se ha ci ta do bre ve -

men te en el apar ta do co rres pon dien te a los

ca ba llos, lo re pro du ci mos ín te gra men te por 

su in te rés glo bal:

“Cada her ma no de be ría cui dar ce lo sa men te

de su equi po y sus ca ba llos. Nin gún her ma no

de be ría mon tar su ca ba llo si éste no está des -

can sa do, o ga lo par sin per mi so, y es pe cial -

men te el que no está usan do; pue de sa lir a

dar una vuel ta yen do al paso o al tro te. Nin -

gún her ma no de be ría ha cer una pis ta com -

ple ta sin per mi so. Si no lle va una ba lles ta y

de sea mon tar un ca ba llo en la pis ta, pue de

ha cer un tra mo o dos o tres sin per mi so si así

lo de sea. Nin gún her ma no pue de en fren tar

im pe tuo sa men te a su ca ba llo en una ca rre ra
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con el de otra per so na du ran te más de me dio

tra mo sin per mi so. Nin gún her ma no de be ría

ha cer una pis ta com ple ta sin per mi so, ni lle -

var ar mas sin per mi so, pero pue de ha cer lo

por me dia pis ta. Cuan do los her ma nos tie nen

in ten ción de ha cer una pis ta, de be rían po ner -

se las bo tas. Cuan do los her ma nos ha cen una

jus ta, no de be rían arro jar lan zas pues está

prohi bi do por las he ri das que ello po dría cau -

sar. Nin gún her ma no de be ría ce pi llar a su ca -

ba llo, ni ha cer nada para lo que sea ne ce sa rio 

per ma ne cer allí, sin per mi so” [315].

El ar tícu lo nos su gie re va rios co men ta rios:

En prin ci pio pa re cie ra que se pue de ha cer

todo lo que se men cio na, siem pre que se

cuen te con el per mi so opor tu no. Por otro

lado, el cri te rio res tric ti vo pa re ce ba sar se

en la prio ri dad que se da a la se gu ri dad de

los ca ba lle ros y no en el he cho de ju gar en

sí mis mo. Y otra cosa dig na de men ción

en un gru po que pa re ce siem pre ac tuar en -

ce rra do so bre sí mis mo: la com pe ti ción se

en ta bla ría con “otra per so na” y no con otro

her ma no, lo que hace su po ner que el re dac -

tor se re fie re a al guien aje no a la Orden.

Obsér ve se que re gu lar men te se usa el tér -

mi no “her ma no” para de fi nir re la cio nes

 entre per so nas den tro de la Orden. En este

caso, y en aquel otro ya co men ta do en el

que un her ma no acom pa ña a al guien ex ter -

no al Tem ple a ca zar, hay que pen sar que el 

uso del con cep to “otra per so na” quie re re -

sal tar que las com pe ti cio nes no se de bían

rea li zar con al guien aje no a la Casa.
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 6 Imagen de un caballero y un  musulmán, jugando al ajedrez. Fuente:  Manuscrito de El Escorial, falto de portada, título

manuscrito: Juegos diversos de ajedrez, dados y tablas con sus explicaciones ordenados por mandado del rey don Alfonso el

sabio.

 7 La misma imagen, invertida y ¡con una cruz templaria en el pecho del caballero! Tomada de Andreas Beck, El fin de los

templarios, Barcelona: Península, 1993. Se cita como fuente una “miniatura del siglo XIII, Biblioteca de El Escorial”. 

 8 Guillermo el Mariscal. Fuente originaria: Mateo de París, Historia mayor. Tomada de Andrea Hopkins, La edad de la

Caballería. Madrid: Raíces, 2001, p. 36.

 9 Imagen de caballeros templarios en un sepulcro de la iglesia (también templaria) de Santa María la Blanca de Villalcazar de

Sirga. Tomada de Gonzalo Martínez Díaz, Los templarios en la corona de Castilla. Burgos: La Olmeda, 1993 (cubierta). 

10 Salterio de Westminster (s. XII). Tomada de Georges Duby, El 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 fundación 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. XIII. Tomada de Andrea Hopkins,  La edad de la Caballería. Madrid: Raíces,

2001, p. 69.

13 Fresco de finales del s. XII en el muro de la capilla templaria de Gressal. Tomada de Gonzalo Martínez Díaz, Los templarios en

los reinos de España. 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 Interpretación actual. Tomada de Andrea Hopkins, La edad de la Caballería. Madrid: Raíces, 2001, p. 72. Ésta sí que parece 

una imagen bastante real de cómo vestían los templarios a mediados del siglo XIII (el caballero de negro es de la Orden

de San Juan del Hospital). 
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El as pec to y el pa pel de so cia li za ción de los

de por tes me die va les se re fuer za con es tos

de ta lles y hay que des ta car cómo los le gis -

la do res tem pla rios tra tan de li mi tar su efec -

to den tro de la Orden siem pre que pue den.

Juegos y apuestas

Hay otros as pec tos de los jue gos que no son

tan asi mi la bles por la Re gla: los jue gos de

mesa y las apues tas. Hay una cita bre ve,

den tro de las Pe ni ten cias, a lo ne fas to de

apos tar el há bi to [558]. Pero hay un ar tícu lo 

que re co ge todo lo re fe ri do al asun to:

“Nin gu no de be ría ha cer una apues ta, ni por

un ca ba llo ni por nin gu na otra cosa, ex cep to

una fle cha sin hie rro, o cual quier otra cosa

que no le cues te di ne ro a él o a nin gún otro,

como una lin ter na abier ta, o un mazo de ma -

de ra, o cla vi jas de tien da o de acam par. Y

esas mis mas co sas, que no cues tan di ne ro

como se ha di cho an tes, un her ma no pue de

dár se las a otro sin per mi so. Y cada her ma no

del Tem ple pue de apos tar con tra otro her ma -

no, con sus ba lles tas, diez ca bos de vela sin

per mi so, pero no más; y pue de per der ese

nú me ro en un día; y pue de apos tar la cuer da

gas ta da de su ba lles ta por los ca bos; pero

bajo nin gu na cir cuns tan cia pue de de jar la

cuer da por la no che sin per mi so. Y el her ma -

no ni pue de ni debe ha cer otra apues ta so bre 

el ten sa do de una ba lles ta.” [317]

Para los afi cio na dos a las apues tas se enu -

me ran na de rías u ob je tos sin va lor al gu no.

Una se gun da par te del ar tícu lo se fija en los 

juegos de mesa:

“Y que se pan to dos que un her ma no del Tem -

ple no de be ría ju gar a otro jue go que las ma -

re lles, al que cada uno pue de ju gar si así lo

de sea, por pla cer y sin ha cer apues tas. Nin -

gún her ma no de be ría ju gar al aje drez, back -

gam mon o es chan çons” [317].

Es cu rio sa la apro ba ción del jue go de las

ma re lles en me dio de tan ta li mi ta ción.

Antes de con ver tir se en un jue go in fan til de -

no mi na do ra yue la o tru que mé en nues tro

país, las ma re lles fue un jue go de mesa,

des cri to así: “(Déb. XIVe) Jeu qui con sis te à 

pouss ser des je tons, pi nos ou cail joux sur

un ca rré, le gag nant étant ce lui qui par -

vient à alig ner ses tríos je tons sur l’u ne des 

qua tre lig nes mé dia nes ou dia go na les du

ca rré”. Es de cir: los tem pla rios po dían ju gar 

al “tres en raya”.

Sin em bar go, con el aje drez, to man do al

pie de la le tra la in di ca ción de Ber nar do de

Cla ra val, y con el back gam mon y las ex -

chan çons, no hay po si bi li dad nin gu na de

tran si gir. Y hay ra zo nes para ello: so bre la

vio len cia del aje drez en la épo ca, pue de

ver se el uso que da a las fi chas y ta ble ro el

ca ba lle ro Gal ván y una de sus da mas en un 

tex to con tem po rá neo de nues tros ca ba lle -

ros, edi ta do ha cia 1200:

“La rei na co rrió de un lado para otro bus can do 

en la to rre algo para de fen der se de esos trai -

do res. Enton ces la mu cha cha en con tró sólo

unas fi gu ras de aje drez, de pie dra, y un gran

ta ble ro de mar que te ría, que lle vó a Gal ván

para lu char. El ta ble ro es ta ba col ga do de una

ca de na de hie rro y de ella lo co gió Gal ván. So -

bre este es cu do a cua dros se jugó mu cho al

aje drez: le hi cie ron mu chos agu je ros. Oíd

tam bién lo que ha cía la dama. Fue ra el rey o

la to rre, los lan za ba con tra los ene mi gos. Las

pie zas eran gran des y pe sa das. Se dice de

ella que ha cía caer in vo lun ta ria men te de ro -

di llas a to dos los que al can za ba con sus dis -

pa ros” (Eschen bach, 1999, p. 203).

Con res pec to a las ex chan çons, no apa re -

cen re fe ren cias a un jue go con un nom bre

como el ci ta do en la Re gla: Una apro xi -

ma ción eti mo ló gi ca al tér mi no em plea do

en fran cés an ti guo po dría ha cer su po ner

que se tra ta de al gu na va rian te del mis mo

aje drez (échec en fran cés, es cacs en ca -

ta lán).

Razones de una actitud
y conclusiones

En de fi ni ti va, de todo lo di cho has ta aquí,

se po drían dar al gu nas ra zo nes que jus ti fi -

ca rían la ac ti tud, cier ta men te crí ti ca, del

Tem ple ha cia los jue gos y deportes de la

época:

n Se con si de ran una dis trac ción de lo

prin ci pal: su vida de es pi ri tua li dad y

com ba te.

n Lo frí vo lo de los jue gos y el en tor no en el

que és tos se de sa rro lla ban no los ha cían

acon se ja bles para unos mon jes gue rre -

ros, per ma nen te men te ocu pa dos, que

con si de ra ban la ocio si dad como un pe -

cado.

n La pre sen cia fe me ni na que acom pa ña a los

jue gos me die va les im pli ca ba un evi den te

ries go de pe car (Wace, 1984, p. 43). Tén -

ga se en cuen ta que la Re gla tra ta de evi tar

todo con tac to con las mu je res, lle gan do in -
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clu so a prohi bir se al ca ba lle ro be sar a su

ma dre o a sus her ma nas.

n La po si bi li dad de co men zar ju gan do y

aca bar pe lean do o dis cu tien do por cau sa

del pro pio ar dor del juego.

n La po si bi li dad de he rir se, per der efi ca cia

en el com ba te, da ñar los ca ba llos o de -

teriorar el equi po con fia do a cada her -

mano.

Como con clu sio nes ge ne ra les del pre sen te

tex to, po dría mos ci tar las si guien tes:

n Los do cu men tos ofi cia les del tem ple

atien den re pe ti da y ex pre sa men te a la

ac ti vi dad lú di co de por ti va de sus miem -

bros (aun que sea para prohi bir las en las

más de las oca sio nes).

n Se pres ta una es pe cial aten ción a la sa -

lud, la hi gie ne y la ali men ta ción equi li -

bra da de los her ma nos.

n El de por te y el jue go tie nen un im -

portante pa pel so cial y de re la ción in -

ter per so nal y en tre los gé ne ros en el

 período, por ello se in sis te en tan tas

prohi bi cio nes en la Re gla. Si ello fue ra

algo me nor, no me re ce ría tan ta aten -

ción y vi gi lan cia.

n Tal vez por esta mis ma afi ción im pa ra -

ble, al gu nas de las ac ti vi da des se con -

sien ten, al me nos de he cho y res trin gi das 

al in te rior de la Orden, ya que pu die ra pa -

re cer im po si ble el es tric to cum pli mien to

de ta les prohi bi cio nes, in clu so en gen te

tan vo lun ta rio sa como los her ma nos de la 

Or den.

n La ten den cia que sub ya ce bajo las nor -

mas tem pla rias al res pec to se ría –ya

que era im po si ble eli mi nar lo “ca ba lle -

res co” in clu so den tro de la Orden–, en

pa la bras de san Ber nar do, sus ti tuir la

ca ba lle ría “del si glo, o ma li cia” por la

ver da de ra “mi li cia ce les te” que sus ti -

tu ye a la dama te rres tre, a la que sir ve

el ca ba lle ro, por la dama ce les te: la Vir -

gen Ma ría.

n Este tipo de ac ti vi da des se con si de ran

una po si ble cau sa de dis per sión men tal,

de de bi li ta mien to de la es pi ri tua li dad, un 

po si ble ori gen de ene mis ta des y pe leas.

Sin em bar go, tan to las ca rre ras de ca ba -

llos como las jus tas pa re cen per mi tir se

de he cho, aun que en todo caso sólo en tre 

los pro pios her ma nos, e in clu so re glar se

en al gu na me di da.

n En un mun do en el que la caza era tal vez

la ac ción de por ti va más im por tan te y ex -

ten di da, tan to en la cris tian dad como en el

Islam, y den tro de un con tex to tan am plio

de prohi bi cio nes, al me nos sir va de ale gría

fi nal la ex hor ta ción di rec ta a ca zar leo nes,

in clu so aun que bajo tal de seo sub ya cie ra

una cier ta ima gi ne ría es pi ri tual... como en

casi todo lo de más.
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Las teo rías im plí ci tas de los pro fe so res
de Edu ca ción Fí si ca

Resumen
Este tra ba jo for ma par te de una in ves ti ga -

ción mu cho más am plia que, to man do la

pro gra ma ción de la Edu ca ción Fí si ca como

eje re fe ren cial, pre ten de es tu diar el pen sa -

mien to del pro fe sor y ana li zar los fac to res

que in ci den en las de ci sio nes que éste toma 

cuan do re suel ve cier tos as pec tos vin cu la -

dos con sus ta reas do cen tes.

Entre el con jun to de as pec tos que con di cio -

nan las di fe ren tes de ci sio nes del pro fe sor

se en cuen tran las teo rías im plí ci tas que

éste po see res pec to a la en se ñan za. Estas

teo rías son el con jun to de creen cias per so -

na les que ri gen la ma ne ra de com por tar se

de los do cen tes de lan te de si tua cio nes con -

cre tas. El pre sen te es tu dio tra ta de acer car -

se al co no ci mien to de es tas teo rías y ana li -

za con de ta lle la pre sen cia y la in ci den cia

de las mis mas en el pen sa mien to de los do -

cen tes y sus con se cuen cias para el pro ce so

de en se ñan za y apren di za je.

La in ves ti ga ción si gue un di se ño trans ver -

sal y tra ta de des cri bir a la vez de in ter pre -

tar el cú mu lo de fac to res que for man es tas

teo rías en los do cen tes de las eta pas obli ga -

to rias de edu ca ción.

Introducción

El pro fe sor, como trans mi sor del co no ci -

mien to y de la cul tu ra en el ám bi to es co lar,

está con di cio na do por todo un con jun to de

teo rías y creen cias, las cua les in flu yen, en

ma yor o me nor me di da, en el re sul ta do de

la en se ñan za.

Se pue de lle gar a ha cer ex plí ci to todo un re -

per to rio de ob je ti vos, con te ni dos, es tra te -

gias que re gi rán el pro ce so for ma ti vo

 enmarcado, todo él, en una con cep ción fi lo -

só fi ca y pe da gó gi ca con cre ta de la en se -

ñan za. Esto sig ni fi ca que los con te ni dos se -

rán se lec cio na dos en tan to que sean de una 

uti li dad prác ti ca y que sir van para re sol ver

pro ble mas pro pios del área de for ma ción;

que las es tra te gias de en se ñan za uti li za das

por los do cen tes se rán las apro pia das a

cada si tua ción, etc. Todo esto sin me nos ca -

bo de la teo ría de apren di za je que se uti li ce: 

con duc tis ta cuan do fue se ne ce sa rio; ges tál -

ti ca  o cog ni ti va cuan do así con ven ga.

Po de mos, pues, en ten der las teo rías ex plí -

ci tas como el con jun to de prin ci pios que

orien tan el cu rrí cu lum y que de ter mi nan

una orien ta ción di dác ti ca del pro fe sor sin

que ella esté de ter mi na da pre via men te y

con di cio na da a lo lar go del pro ce so. Pero,

en la rea li dad es co lar no su ce de tal como se 

des cri be ya que las teo rías ex plí ci tas se ven

al te ra das cuan do in ter vie ne la ac ción del

pro fe sor. Es pre ci sa men te en este mo men to 

cuan do todo un con jun to de creen cias per -

so na les, con cep cio nes, cons truc tos, etc.,

del pro fe sor in ci den, de for ma im por tan te,

en el pro ce so de en se ñan za y apren di za je.

Des de una pers pec ti va del mo de lo de trans -

mi sión de la in for ma ción ob ser va mos que,

en tre las fuen tes cul tu ra les o el ob je to cul -
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tu ral mo ti vo de apren di za je y el des ti na ta rio 

del mis mo; es de cir, el alum no, se en cuen -

tra el pro fe sor como un me ca nis mo in ter -

me dio en car ga do de trans mi tir la cul tu ra,

como un puente de unión entre el cono -

cimiento y el alumno.

A este res pec to Gi me no (1988) dice que el

pro fe sor es me dia dor en tre el alum no y la

cul tu ra a tra vés de su pro pio ni vel cul tu ral,

por la sig ni fi ca ción que asig na al cu rrí cu -

lum en ge ne ral y al co no ci mien to que trans -

mi te en par ti cu lar, y por las ac ti tu des que

tie ne ha cia el co no ci mien to o hacia una

parcela especializada del mismo.

Es cier to que la trans mi sión de la cul tu ra

tam bién está in flui da por el do mi nio y co -

no ci mien to que el pro fe sor ten ga del pro -

pio con te ni do y de su ha bi li dad en la uti li -

za ción de las téc ni cas di dác ti cas y de

trans mi sión del ob je to cul tu ral. Pero en

este caso, nos re fe ri mos al rui do que el

 enseñante in tro du ce en la trans mi sión del

co no ci mien to cuan do en el pro ce so de en -

se ñan za aflo ran aque llos as pec tos de la

per so na li dad del for ma dor que no son cap -

ta dos en el pro ce so de se lec ti vi dad y que

apa re cen da das de ter mi na das cir cuns tan -

cias, en vol vien do el acto di dác ti co: ta les

como teo rías o creen cias pro pias, pro duc to 

de sus vi ven cias es tu dian ti les; el con jun to

de sig ni fi ca dos ad qui ri dos ex plí ci ta men te

du ran te su for ma ción; el con jun to de ex pe -

rien cias ad qui ri das a lo lar go de su tra yec -

to ria pro fe sio nal so bre di ver sos as pec tos

del cu rrí cu lum (con te ni dos, me to do lo gía,

eva lua ción…), so bre cómo en fren tar con -

flic tos en el aula; ac ti tu des au to ri ta rias

ante las re la cio nes maes tro-alum no; re -

cha zo cons cien te o in cons cien te de las

teo rías ex plí ci tas y con se cuen te men te de

las nor ma ti vas curricu lares, etc.

Todo ese con jun to de fac to res que in ci den 

en la for ma de ac tuar del pro fe sor se ha

ve ni do en de no mi nar teo rías im plí ci tas y

acom pa ñan, de for ma cons cien te o in -

cons cien te, las di fe ren tes ac cio nes que

éste rea li za. Estas creen cias pro pias del

for ma dor pue den emer ger al co di fi car los

con te ni dos cul tu ra les, al pla ni fi car las es -

tra te gias di dác ti cas, al ele gir los me dios

que hay que uti li zar, al eva luar, al en trar

en con tac to con el en tor no, etc. Esta in -

fluen cia, en cual quier sen ti do que se dé,

nos ha ría pen sar que un cu rrí cu lum ten -

dría tan tas in ter pre ta cio nes como for ma -

do res haya.

Las teorías implícitas
de los profesores
Las teo rías im plí ci tas cons ti tu yen, pues, el

con jun to de creen cias que ri gen la ma ne ra

de com por tar se de lan te de si tua cio nes di fe -

ren tes. En el mun do de la Di dác ti ca, las

teo rías im plí ci tas son re pre sen ta cio nes

men ta les que for man par te del sis te ma de

co no ci mien to de un in di vi duo y que in ter -

vie nen en sus pro ce sos de com pren sión,

me mo ria, ra zo na mien to y pla ni fi ca ción de

la acción.

Par tien do del su pues to de fen di do por di ver -

sos au to res de que la idea que cada pro fe sor

tie ne so bre la en se ñan za y la edu ca ción es

una cons truc ción per so nal y ge nui na for ma da 

a par tir de la in fluen cia de di fe ren tes con cep -

cio nes, po de mos re fe rir nos a las teo rías im -

plí ci tas de los pro fe so res. A tra vés de la ex pe -

rien cia y de la in te rac ción con el me dio se va

cons tru yen do en cada in di vi duo un ba ga je

cul tu ral ge nui no, el cual in ci de en su for ma

de pen sar y re per cu te en las di fe ren tes ac cio -

nes que de sa rro lla tan to per so na les como

pro fe sio na les.

Los jui cios y de ci sio nes que hace el pro fe -

sor de ri van de su for ma de in ter pre tar la

ex pe rien cia. Para en ten der el pen sa mien -

to del pro fe sor, es ne ce sa rio no so la men te 

in ves ti gar sus ac ti vi da des y sus pro ce sos

de in for ma ción, sino ave ri guar cuá les son

los mo ti vos que le im pul san a ac tuar de

aque lla ma ne ra, es de cir, es ne ce sa rio co -

no cer las teo rías y creen cias que éste

 tiene.

En el caso de la en se ñan za, ésta se ve in -

flui da por ese ba ga je cul tu ral de cada pro fe -

sor. Ma rre ro (1993) des ta ca al res pec to

que la iden ti dad cul tu ral del co no ci mien to

pe da gó gi co de cada pro fe sor tie ne una in ci -

den cia de ter mi na da en su ac tua ción do cen -

te. La con fi gu ra ción de es tas con cep cio nes

y, en con cre to, la idea de en se ñan za que

cada uno po see, tie ne un ca rác ter his tó ri co. 

Las di fe ren tes con cep cio nes y tra di cio nes

edu ca ti vas que han trans cu rri do a lo lar go

de la his to ria han he cho, en ma yor o menor

medida, mella en la formación de esa

identidad cultural de cada profesor.

A par tir del si glo XVII se dis tin guen cin co

gran des co rrien tes pe da gó gi cas: la tra di -

cio nal, la ac ti va, la crí ti ca, la téc ni ca y la

cons truc ti va, pu dien do vin cu lar se to das

ellas a di fe ren tes teo rías im plí ci tas, las

cua les in ci den en el de sa rro llo de la ac ti -

vi dad do cen te. 

A con ti nua ción sin te ti za mos las prin ci pa les

ca rac te rís ti cas que Ma rre ro rea li za de las

cin co co rrien tes pe da gó gi cas:

n La co rrien te pe da gó gi ca tra di cio nal se

fun da men ta en una edu ca ción esen cial -

men te lo go cén tri ca, di ri gi da por el pro fe -

sor y fuer te men te cen tra da en su au to ri -

dad –mo ral o fí si ca– so bre el alum no,

quien, de for ma pa si va, será el des ti na ta -

rio de una ver dad con si de ra uni ver sal e

in cues tio na ble.

n La co rrien te pe da gó gi ca ac ti va par te de

los pos tu la dos de Rous seau y en con cre -

to de fien de la idea de que el niño no es

un adul to, sino una per so na en cre ci -

mien to y que debe ser tra ta da en con se -

cuen cia. La en se ñan za debe res pon der a

la cu rio si dad y a las ne ce si da des del

alum no y dar res pues ta a los pro ble mas
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que a él se le plan tean. La ac ti vi dad de

los ni ños es im por tan tí si ma en su pro ce -

so de apren di za je y debe fun da men tar se

en su cu rio si dad por las co sas, en su ne -

ce si dad exploratoria de indagar y en el

aprendizaje por la experiencia.

n La co rrien te crí ti ca está ins pi ra da en la

obra de Marx y da lu gar a plan tea mien tos 

an tiau to ri ta rios de la en se ñan za. Para la

edu ca ción crí ti ca no exis te el hom bre

abs trac to, sino el hom bre que vive den tro 

de una so cie dad dada y en un momento

histórico dado.

n La co rrien te pe da gó gi ca téc ni ca cen tra

sus es fuer zos en lo grar la efi ca cia de los

mé to dos edu ca ti vos y, en ge ne ral, del pro -

ce so de en se ñan za y apren di za je. Para ello

se bus can ana lo gías con la ci ber né ti ca y

con la teo ría de sis te mas, se plan tean las

ta xo no mías de ob je ti vos y se de sa rro llan

pro gra mas de en se ñan za que hu yen de la

am bi güe dad y bus can la efi ca cia a tra vés

de di se ños que pue dan me dir y eva luar el

lo gro de los ob je ti vos mar ca dos.

n Fi nal men te, la co rrien te cons truc ti va

arran ca de apor ta cio nes de Rous seau y de 

Pia get y de las apor ta cio nes rea li za das

por los mo vi mien tos de la Escue la Nue va.

Edu car es adap tar al niño al mun do so cial

adul to; es de cir, trans for mar la consti -

tución psi co bio ló gi ca del in di vi duo en fun -

ción del con jun to de aque llas rea li da des

co lec ti vas a las que la cons cien cia co mún

atri bu ye un cier to va lor… Los mé to dos

nue vos tie nen en cuen ta la na tu ra le za pro -

pia del niño y acu den a las le yes de la

cons ti tu ción psi co ló gi ca del in di vi duo y a

las le yes de su de sa rro llo.

En este sen ti do po de mos con si de rar la hi pó -

te sis de que es tas co rrien tes pe da gó gi cas han 

de ja do al gún tipo de hue lla o de re cuer do en

los pro fe so res a tra vés de su pro pia ex pe rien -

cia o de la trans mi sión de la cul tu ra y del co -

no ci mien to. En este caso, la men ta li dad pe -

da gó gi ca del pro fe sor está cons ti tui da por la

per vi ven cia de al gu na de es tas co rrien tes.

Con el pre sen te es tu dio pre ten de mos des cu -

brir el ma yor o me nor gra do de pre sen cia o de 

in ci den cia de las teo rías im plí ci tas en el pen -

sa mien to del pro fe sor y, con se cuen te men te,

en el de sa rro llo de su ac ti vi dad pro fe sio nal. 

Par tien do de es tos su pues tos, Ma rre ro

(1993) es ta ble ce un con jun to de cin co teo -

rías im plí ci tas re la cio na das con las res pec -

ti vas co rrien tes pedagógicas:

n La teo ría im plí ci ta de pen dien te se re la cio -

na con la co rrien te pe da gó gi ca tra di cio nal.

Es lo go cén tri ca y se apo ya en la sa bi du ría

y el sa ber ha cer del pro fe sor a la vez que es 

re pro duc to ra de los va lo res ins ti tu cio na les, 

los cua les son im pues tos a los alum nos. Es 

de cir, la en se ñan za se hace de pen dien te

de unos con te ni dos, del pro fe sor y de unos

va lo res im pues tos.

n La teo ría pro duc ti va se sus ten ta en la co -

rrien te téc ni ca e im pli ca el eter no de se -

qui li brio en tre la efi cien cia (ha cer bien

las co sas y con un re du ci do cos to) y la

efi ca cia orien ta da al lo gro de los ob je ti -

vos. El es fuer zo edu ca ti vo se orien ta al

lo gro del pro duc to de jan do en se gun do

lu gar el pro ce so. En de fi ni ti va, esta teo ría 

per si gue el lo gro de re sul ta dos y la po ten -

cia ción de la eficacia en el proceso de

enseñanza y aprendizaje.

n La teo ría ex pre si va se iden ti fi ca con la

co rrien te pe da gó gi ca ac ti va. Con si de ra

esen cial la ac ti vi dad del alum no y se ma -

ni fies ta par ti da ria del apren der ha cien -

do. El alum no rea li za ac ti vi da des de

apren di za je per ma nen te men te, esas ac ti -

vi da des le sir ven como re pre sen ta ción

sen si ble de sus ideas, de seos y/o sen ti -

mien tos. Todo ello le sir ve de pre pa ra -

ción para la vida.

n La teo ría in ter pre ta ti va se ins cri be en la co -

rrien te cons truc ti va y bus ca el sig ni fi ca do o 

la ex pli ca ción de un men sa je o fe nó me no

de ter mi na do. Tie ne un ca rác ter emi nen te -

men te pai do cén tri co y en fa ti za la en se ñan -

za en el pro ce so más que en el pro duc to,

en la efi cien cia más que en la efi ca cia. Las

re la cio nes en tre el do cen te y el dis cen te

son demo crá ticas.

n La teo ría eman ci pa to ria se re la cio na con la 

co rrien te pe da gó gi ca crí ti ca y po see un

mar ca do ca rác ter mo ral y po lí ti co. De fien -

de que la for ma ción tie ne el pro pó si to de li -

be rar al alum no de cual quier cla se de de -

pen den cia, so bre todo po lí ti ca, ideo ló gi ca y 

mo ral y se con tra po ne a las teo rías re pro -

duc ti vas so cia les. Es una teo ría que es ti -

mu la el aná li sis y la par ti ci pa ción crí ti ca de 

los alum nos. El con tex to tie ne in ci den cia

en el pro ce so edu ca ti vo y en este sen ti do

hay que va lo rar lo.

Material y método

El pre sen te es tu dio for ma par te de una in -

ves ti ga ción mu cho más am plia orien ta da al 

es tu dio del pen sa mien to del pro fe sor en las

ac cio nes re fe ren tes a la pro gra ma ción de la

Edu ca ción Fí si ca. En con jun to se pre ten de

co no cer qué es lo que hace el pro fe sor y por

qué lo hace a la vez que orien tar un mo de lo

de pro gra ma ción. En este sen ti do, uno de

los ob je ti vos per se gui dos es co no cer los

fac to res que in ci den en las de ci sio nes del

pro fe sor cuan do re suel ve la pro gra ma ción

(de ci sio nes pre-ac ti vas de la en se ñan za) y

algunas otras más vinculadas a la docencia

(decisiones interactivas).

El es tu dio de las teo rías im plí ci tas es un tra -

ba jo di fí cil por lo cam bian te que pue de re sul -

tar el pen sa mien to del pro fe sor pero aun así,

en con tra mos di ver sos in ves ti ga do res que han 

tra ba ja do en esta lí nea en el ám bi to de la

edu ca ción en ge ne ral y de la for ma ción de

pro fe so res. Esto no su ce de, en cam bio, en el

ám bi to de la Edu ca ción Fí si ca en don de casi

no se ha in ves ti ga do al res pec to. Todo ello

aña de una di fi cul tad más a es tos es tu dios por 

la au sen cia es pe cífi ca de me to do lo gías de in -

ves ti ga ción en el área.

Ma te rial

Para la ob ten ción de la in for ma ción he mos

uti li za do un cues tio na rio que fue so me ti do

pre via men te a una va li da ción me dian te la

téc ni ca de jue ces y ex pe ri men ta do en una

prue ba pi lo to anterior a su aplicación.

Para el pos te rior tra ta mien to y aná li sis de

los da tos se ha uti li za do el pa que te in for -

má ti co “SPSS para Windows”.

Mé to do

La po bla ción ob je to de es tu dio han sido to -

dos los do cen tes de Edu ca ción Fí si ca de las 

eta pas obli ga to rias de edu ca ción de Ca ta -

lun ya sien do la uni dad mues tral cada uno

de los docentes.

Se ha uti li za do una mues tra es tra ti fi ca da por 

con glo me ra dos y eta pas (po lie tá pi ca) es ta -

ble cien do la mues tra in vi ta da me dian te una

afi ja ción pro por cio nal alea to ria.

La me to do lo gía se en mar ca en el pa ra dig -

ma me dia cio nal de pen sa mien to del pro fe -

sor. Se pre ten de rea li zar un es tu dio trans -

ver sal des crip ti vo e interpretativo a la vez.

En nues tro es tu dio par ti mos del su pues to de

que las pro gra ma cio nes que rea li zan los pro -

fe so res es tán guia das por sus teo rías im plí ci -

tas; y que és tas se re fle jan pos te rior men te en

la en se ñan za in te rac ti va. El con tex to psi co ló -
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gi co es para cada pro fe sor una mez cla de teo -

rías creen cias y va lo res so bre la di ná mi ca de

la en se ñan za y el apren di za je. Se des pren de

de es tas afir ma cio nes que el de sa rro llo de

todo el pro ce so ins truc cio nal del alum no de -

pen de rá de la si tua ción de cada pro fe sor.

Para lle var a cabo este aná li sis he mos par ti do 

de los tra ba jos de Ma rre ro (1993) y de las

orien ta cio nes para el di se ño de una me to do -

lo gía para el es tu dio de las teo rías im plí ci tas

(Co rrea y Ca ma cho, 1993, pp. 123-160).

De los trein ta y tres enun cia dos de li mi ta dos 

por Ma rre ro para el con jun to de las cin co

teo rías im plí ci tas, he mos pro ce di do a con -

fec cio nar una lis ta pro pia te nien do pre sen te 

los criterios siguientes:

n Con ser var aque llos enun cia dos ge ne ra les 

y cla ves que se adap ten a nues tro es -

tudio.

n Adap tar aque llos enun cia dos que con si -

de re mos opor tu nos a las ca rac te rís ti cas

de nues tro estudio.

n Su pri mir aque llos enun cia dos que no res -

pon dan a nues tro es tu dio o las ca rac te -

rís ti cas del pro fe sor de Edu ca ción Física.

n Aña dir nue vos enun cia dos que adap ten

el cues tio na rio a las ca rac te rís ti cas del

pro fe sor de Edu ca ción Fí si ca y a nues tro

es tu dio.

n Man te ner las cin co teo rías im plí ci tas y de -

fi nir nue vos sub do mi nios de las mis mas.

n So me ter el re sul ta do a una va li da ción

me dian te la téc ni ca de jue ces para con -

fec cio nar el lis ta do de fi ni ti vo de enun -

ciados.

El re sul ta do de fi ni ti vo es el que se mues tra

en la ta bla 1.
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n Inten to que mis cla ses ten -
gan un cli ma de com pe ti ti vi -
dad en tre los alum nos, por -
que esto les mo ti va a me -
jorar.

n De fien do que la Edu ca ción
Fí si ca debería con tri buir a la
sa lud y me jor ca li dad de vida 
de los alum nos.

n Estoy con ven ci do de que
aque llo que el alum no apren -
de me dian te la ex pe ri men ta -
ción no lo ol vi da rá nun ca. 

n Inten to que en mi cla se los
alum nos es tén con ti nua -
men te ocu pa dos en al gu na
ac ti vi dad fí si ca.

n En ge ne ral, or ga ni zo mi en -
se ñan za de tal for ma que los 
alum nos sean los pro ta go -
nis tas de su pro pio apren di -
za je.

n Creo que la Edu ca ción Fí si -
ca en la es cue la debería
con tri buir a no dis cri mi nar a
las per so nas y a dis mi nuir
las di fe ren cias so cia les y
cul tu ra les del alum na do.

n Creo que si el pro fe sor sabe
man te ner las dis tan cias, los
alum nos le res pe ta rán más y 
ten drá me nos pro ble mas de
dis ci pli na.

n Opi no que la ima gen del pro -
fe sor es bá si ca en el pro ce -
so de en se ñan za y apren di -
za je de la Edu ca ción Fí si ca.

n Creo que el pro fe sor de Edu -
ca ción Fí si ca ha de ser un
buen eje cu tor de las ac ti vi -
da des y ta reas.

n Estoy con ven ci do que la for -
ma ción de los maes tros y
pro fe so res con di cio na la
elec ción de los con te ni dos
que for man par te de su pro -
gra ma ción de Edu ca ción Fí -
si ca.

n Pien so que es más im por -
tan te que el pro fe sor de Edu -
ca ción Fí si ca do mi ne más
los re cur sos di dác ti cos que
la eje cu ción prác ti ca.

n La pro gra ma ción me per mi te 
coor di nar me con mis co le -
gas.

n A me nu do pien so que el pro -
fe sor de Edu ca ción Fí si ca no 
tie ne la mis ma con si de ra -
ción que el res to del pro fe so -
ra do.

n Me pa re ce que la eva lua ción 
ob je ti va es el úni co in di ca dor 
fia ble de la ca li dad de en se -
ñan za.

n Creo que el me jor mé to do en 
Edu ca ción Fí si ca es aquel
que con si gue al can zar más
ob je ti vos en me nos tiem po.

n Creo que los tests fí si cos es -
tan da ri za dos son la me jor
ma ne ra de eva luar en Edu -
ca ción Fí si ca.

n Mi opi nión es que el alum no
apren de me jor por el mé to do 
de en sa yo-error.

n Al eva luar, opi no que es fun -
da men tal va lo rar no sólo el
re sul ta do sino el con jun to de 
ac ti vi da des rea li za das por el
alum no y su evo lu ción.

n Acos tum bro a com pro bar
más el pro ce so de apren di -
za je de mis alum nos que los
re sul ta dos fi na les.

n Pien so que la me to do lo gía
de la Edu ca ción Fí si ca ha de 
gi rar al re de dor del alum no y
no de los con te ni dos.

n Pien so que es ne ce sa ria una 
re no va ción de los con te ni -
dos y de las me to do lo gías
de la Edu ca ción Fí si ca es -
colar.

n Estoy con ven ci do que las
ex pe rien cias del pro fe sor y
su ba ga je cul tu ral so bre las
ac ti vi da des fí si cas in ci den
en la pro gra ma ción y en su
ta rea do cen te.

n Creo que en la pro gra ma -
ción pri me ro se han de for -
mu lar los ob je ti vos y des -
pués se lec cio nar los con te -
ni dos, las ac ti vi da des y la
eva lua ción.

n Pien so que el de por te no
debería for mar par te de los
con te ni dos de la Edu ca ción
Fí si ca en la es cue la.

n Pien so que la Edu ca ción Fí -
si ca no tie ne la im por tan cia
que se me re ce den tro de las
es cue las e ins ti tu tos.

n Pien so que el cu rrí cu lum en
la es cue la res pon de y re pre -
sen ta la ideo lo gía y cul tu ra
de la so cie dad.

n En ge ne ral, los cen tros edu -
ca ti vos no dis po nen de ins -
ta la cio nes su fi cien tes para
de sa rro llar co rrec ta men te la
Edu ca ción Fí si ca.

n En ge ne ral, los cen tros edu -
ca ti vos no dis po nen del ma -
te rial ne ce sa rio ni su fi cien te
para de sa rro llar co rrec ta -
men te la Edu ca ción Fí si ca.

n Pien so que, da das las con di -
cio nes ge ne ra les en que se
en cuen tran los cen tros, no
es po si ble al can zar los ob je -
ti vos ge ne ra les del área.

n Creo que las pro gra ma cio -
nes de Edu ca ción Fí si ca han 
de con tem plar los me dios
ne ce sa rios para po der al -
can zar los ob je ti vos pro -
pues tos.

n Creo que la Edu ca ción Fí si -
ca que se hace en las es cue -
las e ins ti tu tos no es su fi -
cien te para cu brir las ne ce si -
da des del alum na do.

n Creo que el en tor no so cial
no fa ci li ta la ta rea del pro fe -
sor de Edu ca ción Fí si ca.

Ta bla 1.

Las teo rías im plí ci tas y sus sub do mi nios.
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Resultados y discusión

Las di fe ren tes va lo ra cio nes so bre las teo -

rías im plí ci tas nos apor tan dis tin tas pers -

pec ti vas de aná li sis de los da tos en ca mi -

na das, to das ellas a co no cer per fi les de

pro fe so ra do, con cep cio nes que és tos tie -

nen so bre la en se ñan za y, en de fi ni ti va, el

es tu dio de la in ci den cia que de ter mi na -

dos as pec tos que las mis mas tie nen en la

pro gra ma ción y, evi den te men te, en el

pro ce so y re sul ta do de la en se ñan za. (Ta -

bla 2 y Grá fi co 1)
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MEDIA S

1 Creo que en la pro gra ma ción pri me ro se han de for mu lar los ob je ti vos y des pués se lec cio nar los con te ni dos, las ac ti vi da des y la eva lua ción. 3,8 1,1

2 La pro gra ma ción me per mi te coor di nar me con mis co le gas. 3,4 1,1

3 Me pa re ce que la eva lua ción ob je ti va es el úni co in di ca dor fia ble de la ca li dad de en se ñan za. 2,6 1,0

4 Pien so que, da das las con di cio nes ge ne ra les en que se en cuen tran los cen tros, no es po si ble al can zar los ob je ti vos ge ne ra les del área. 2,9 1,0

5 Mi opi nión es que el alum no apren de me jor por el mé to do de en sa yo-error. 2,6 0,8

6 En ge ne ral, los cen tros edu ca ti vos no dis po nen de ins ta la cio nes su fi cien tes para de sa rro llar co rrec ta men te la Edu ca ción Fí si ca. 3,6 1,2

7 Creo que si el pro fe sor sabe man te ner las dis tan cias, los alum nos lo res pe ta rán más y ten drá me nos pro ble mas de dis ci pli na. 2,4 1,0

8 Pien so que el de por te no debería for mar par te de los con te ni dos de la Edu ca ción Fí si ca en la es cue la. 1,4 0,7

9 En ge ne ral, los cen tros edu ca ti vos no dis po nen del ma te rial ne ce sa rio ni su fi cien te para de sa rro llar co rrec ta men te la Edu ca ción Fí si ca. 3,3 1,2

10 Acos tum bro a com pro bar más el pro ce so de apren di za je de mis alum nos que los re sul ta dos fi na les. 3,8 0,8

11 Pien so que la me to do lo gía de la Edu ca ción Fí si ca ha de gi rar al re de dor del alum no y no de los con te ni dos. 3,5 0,8

12 Estoy con ven ci do de que la for ma ción de los maes tros y pro fe so res con di cio na la elec ción de los con te ni dos que for man par te de su pro gra -

ma ción de Edu ca ción Fí si ca.

4,0 0,9

13 Pien so que es ne ce sa ria una re no va ción de los con te ni dos y de las me to do lo gías de la Edu ca ción Fí si ca es co lar. 2,8 1,0

14 Inten to que mis cla ses ten gan un cli ma de com pe ti ti vi dad en tre los alum nos, por que esto les mo ti va a me jo rar. 1,9 0,9

15 Estoy con ven ci do de que aque llo que el alum no apren de me dian te la ex pe ri men ta ción no lo ol vi da rá nun ca. 3,9 0,9

16 Creo que el me jor mé to do en Edu ca ción Fí si ca es aquél que con si gue al can zar más ob je ti vos en me nos tiem po. 2,0 0,9

17 Creo que las pro gra ma cio nes de Edu ca ción Fí si ca han de con tem plar los me dios ne ce sa rios para po der al can zar los ob je ti vos pro pues tos. 4,0 0,9

18 Opi no que la ima gen del pro fe sor es bá si ca en el pro ce so de en se ñan za y apren di za je de la Edu ca ción Fí si ca. 3,7 0,9

19 En ge ne ral, or ga ni zo mi en se ñan za de tal for ma que los alum nos sean los pro ta go nis tas de su pro pio apren di za je. 3,7 0,9

20 Creo que los tests fí si cos es tan da ri za dos son la me jor ma ne ra de eva luar en Edu ca ción Fí si ca. 1,7 0,8

21 A me nu do pien so que el pro fe sor de Edu ca ción Fí si ca no tie ne la mis ma con si de ra ción que el res to del pro fe so ra do. 3,4 1,1

22 De fien do que la Edu ca ción Fí si ca debería con tri buir a la sa lud y me jor ca li dad de vida de los alum nos. 4,5 0,6

23 Estoy con ven ci do de que las ex pe rien cias del pro fe sor y su ba ga je cul tu ral so bre las ac ti vi da des fí si cas in ci den en la pro gra ma ción y en su ta -

rea do cen te.

4,5 0,7

24 Inten to que en mi cla se los alum nos es tén con ti nua men te ocu pa dos en al gu na ac ti vi dad fí si ca. 4,1 0,8

25 Creo que el pro fe sor de Edu ca ción Fí si ca ha de ser un buen eje cu tor de las ac ti vi da des y ta reas. 2,9 1,0

26 Pien so que el cu rrí cu lum en la es cue la res pon de y re pre sen ta la ideo lo gía y cul tu ra de la so cie dad. 3,2 1,0

27 Creo que la Edu ca ción Fí si ca en la es cue la debería con tri buir a no dis cri mi nar a las per so nas y a dis mi nuir las di fe ren cias so cia les y cul tu ra -

les del alum na do.

4,5 0,7

28 Al eva luar, opi no que es fun da men tal va lo rar no sólo el re sul ta do sino el con jun to de ac ti vi da des rea li za das por el alum no y su evo lu ción. 4,7 0,4

29 Pien so que la Edu ca ción Fí si ca no tie ne la im por tan cia que se me re ce den tro de las es cue las e ins ti tu tos. 4,1 0,9

30 Creo que la Edu ca ción Fí si ca que se hace en las es cue las e ins ti tu tos no es su fi cien te para cu brir las ne ce si da des del alum na do. 3,8 1,1

31 Pien so que es más im por tan te que el pro fe sor de Edu ca ción Fí si ca do mi ne más los re cur sos di dác ti cos que la eje cu ción prác ti ca. 3,9 0,9

32 Creo que el en tor no so cial no fa ci li ta la ta rea del pro fe sor de Edu ca ción Fí si ca. 3,4 1,0

Ta bla 2.

Va lo ra ción so bre las teo rías im plí ci tas.



En una pri me ra ob ser va ción a los re sul ta -

dos ob te ni dos se des ta can los si guien tes

as pec tos im por tan tes:

n El pri me ro hace re fe ren cia a la idea y al

lu gar que ocu pa la Edu ca ción Fí si ca en la 

es cue la. En este sen ti do se ma ni fies ta

que ésta debe con tri buir a la sa lud y me -

jor ca li dad de vida de los alum nos y que a 

la vez ha bría de con tri buir a no dis cri mi -

nar a las per so nas y a dis mi nuir las di fe -

ren cias so cia les. En este mis mo con tex to

se acep ta que la es cue la o la ins ti tu ción

es co lar no otor ga a la Edu ca ción Fí si ca la

im por tan cia que se me rece.

n El se gun do as pec to des ta ca ble se re fie re

a la in ci den cia que tie nen en el pro ce so

de en se ñan za las ca rac te rís ti cas per so -

na les de los pro fe so res.

n El ter ce ro se re fie re a la ma ne ra de en -

ten der la eva lua ción y, en ge ne ral, la

me to do lo gía de la Edu ca ción Fí si ca. En

el pri mer caso ésta se orien ta ha cia el

pro ce so y no el pro duc to, re cha zan do

los tests fí si cos es tan da ri za dos como

ins tru men to prio ri ta rio para la eva lua -

ción. En cuan to a la me to do lo gía, se

opta por una que in cen ti ve la par ti ci pa -

ción del alum no, cen tra da en su pro pia

ac ti vi dad mo triz, le ja na a la com pe ten -

cia en tre los alum nos y cen tra da en el

pro pio alum no y en los con te ni dos, no

prio ri zan do los ob je ti vos como eje del

pro ce so.

n Se acep ta ple na men te el de por te como

con te ni do cu rri cu lar.

De una par te, el es tu dio de ta lla do de las

cin co teo rías im plí ci tas (de pen dien te, pro -

duc ti va, ex pre si va, in ter pre ta ti va y eman ci -

pa to ria), y de otra, sus res pec ti vos sub do -

mi nios, nos ofre ce la po si bi li dad de ana li zar 

con ma yor de ta lle un am plio re per to rio de

cues tio nes que in ci den de ma ne ra di rec ta

so bre la en se ñan za. Vea mos los re sul ta dos

glo ba les ob te ni dos.

a) Teo ría de pen dien te (Grá fi co 2).

b) Teo ría pro duc ti va (Grá fi co 3).

c) Teo ría ex pre si va (Grá fi co 4).

d) Teo ría in ter pre ta ti va (Grá fi co 5).

e) Teo ría eman ci pa to ria (Grá fi co 6).

Con to das las teo rías en con jun to, po de mos 

ob ser var pun tua cio nes al tas en to das ellas,

con un cla ro pre do mi nio de la teo ría in ter -

pre ta ti va se gui da de la eman ci pa ti va. Con -

si de ra mos que es tos re sul ta dos pue den

ofre cer di fe ren cias si se rea li za un aná li sis

com pa ra ti vo de otros fac to res ta les como el

ni vel de en se ñan za (pri ma ria y se cun da ria), 

per so na les, pro fe sio na les y con tex tua les…

(Grá fi co 7)

La com pa ra ción en tre to dos los sub do mi -

nios nos ayu da a ver la in ci den cia que las

teo rías tie nen so bre los di fe ren tes fac to res

bá si cos del pro ce so de en se ñan za y apren -

di za je. Esto se re fle ja en el grá fi co 8.

El aná li sis de los res pec ti vos sub do mi nios 

nos apor ta in for ma ción so bre la in ci den -

cia de las teo rías im plí ci tas en cada uno

de los mis mos. (Grá fi co 9)

Fi nal men te, si in te rre la cio na mos las di fe -

ren tes teo rías y sus res pec ti vos sub do mi -

nios po de mos ob te ner ma yor in for ma ción

so bre el fe nó me no. Esta in te rac ción la

cons trui mos a par tir del con jun to de sub -

do mi nios con cada una de las teo rías

 implícitas. La ta bla 3 mues tra esta in te -

rac ción.

Un aná li sis más de ta lla do, sin ol vi dar que

los re sul ta dos pue den te ner al gu na va ria -

ción si los so me te mos a aná li sis pos te rio res 

en tre di fe ren tes fac to res, nos per mi te ha cer 

es tas con si de ra cio nes:

n Las teo rías im plí ci tas de los do cen tes

con ci ben a los alum nos des de una pers -

pec ti va pro duc ti va se gui da de la eman ci -

pa to ria.
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Grá fi co 3.

Va lo ra ción de la teo ría im plí ci ta pro duc ti va.
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Grá fi co 2.

Va lo ra ción de la teo ría im plí ci ta de pen dien te.
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Grá fi co 1.

Va lo ra ción so bre las teo rías im plí ci tas.



n Los do cen tes son con ce bi dos a sí mis mos 

con pre do mi nan cia de la teo ría pro duc ti -

va se gui da de la ex pre si va.

n La me to do lo gía con si de ra da pre do mi -

nan te se fun da men ta por igual en las

teo rías ex pre si va e in ter pre ta ti va.

n Los con te ni dos son vis tos y con ce bi dos

con pre do mi nio de la teo ría de pen dien te

se gui da de la in ter pre ta ti va.

n Fi nal men te, el con tex to y el re cur so se

orien tan en la teo ría ex pre si va se gui da de 

la in ter pre ta ti va.

En ge ne ral, po de mos con cluir este aná li sis

di cien do que es la teo ría in ter pre ta ti va la

que do mi na en tre los do cen tes de la Edu ca -

ción Fí si ca, ya que es la que más ve ces apa -

re ce en pri mer lu gar en cada uno de los

sub do mi nios y tie ne la me dia de pun tua -

ción más alta de to das.

La se gun da teo ría do mi nan te con si de ra mos 

que es la ex pre si va ya que tam bién es la

que más apa re ce en pri mer lu gar en tre los

sub do mi nios, aun te nien do una me dia de

pun tua ción una dé ci ma in fe rior a la eman -

ci pa to ria la cual, se gún nues tra opi nión,

ocu pa ría el ter cer lu gar.

Con clu sio nes

Cier ta do mi nan cia

de la teo ría im plí ci ta in ter pre ta ti va

A pe sar de que son po cas las di fe ren cias en

re la ción con la pre sen cia de las di fe ren tes

teo rías im plí ci tas en tre los pro fe so res se

apre cia una ma yor re le van cia de la in ter -

pre ta ti va.

Es cier to que el pen sa mien to del pro fe sor

está in fluen cia do y, a la vez, con di cio na do

por el con jun to de las di fe ren tes teo rías im -

plí ci tas es tu dia das y, si bien la teo ría in ter -

pre ta ti va es la que apa re ce en pri mer lu gar,

he mos com pro ba do que las de más tam bién 

ocu pan un lu gar des ta ca do en el pen sa -

mien to y en las con si guien tes de ci sio nes

que los do cen tes toman en el transcurso del 

desarrollo de su trabajo.

A pe sar de que la teo ría in ter pre ta ti va

apa rez ca como la do mi nan te en tre los do -

cen tes, los es tu dios mues tran al gu nos re -

sul ta dos con tra dic to rios ya que no se en -

tien den cier tas ac ti tu des y mo ti va cio nes y 

de ter mi na das ma ne ras de pro ce der en la

pro gra ma ción y en la do cen cia. Algu nas

de es tas ac ti tu des y com por ta mien tos co -

rres pon den más a plan tea mien tos tí pi cos

de las otras teo rías. Esto ex pli ca am plia -

men te que el pen sa mien to del pro fe sor

está in flui do, en ma yor o me nor me di da,

por una de ter mi na da teo ría se gún sea el

mo ti vo u ob je to que ocu pa su pen sa mien -

to en ese mo men to.

En otro sen ti do, po de mos en ten der es tos

re sul ta dos en fun ción de la dis pa ri dad

que pue de exis tir en tre lo que el pro fe sor

pien sa de cómo es la ma ne ra en que debe

ac tuar y cómo, al fi nal, ver da de ra men te

ac túa.

No exis ten con cep cio nes di fe ren tes

de los sub do mi nios

Para po der acer car nos más al pen sa mien -

to del pro fe sor he mos ana li za do la in ci -

den cia de las di fe ren tes teo rías so bre un

con jun to de sub do mi nios y así po der de -

ter mi nar, en pri mer lu gar, la exis ten cia de 

di fe ren tes teo rías so bre es tos sub do mi -

nios y, en se gun do lu gar, la exis ten cia de

di fe ren cias en tre los dis tin tos gru pos

de pro fe so res es tu dia dos.

En este aná li sis he mos ha lla do una gran di -

fe ren cia con lo ocu rri do en el an te rior, que

te nía un ca rác ter más ge ne ral. El re sul ta do

nos ha sor pren di do cuan do he mos com pro -

ba do que la teo ría in ter pre ta ti va (la do mi -

nan te a es ca la ge ne ral en cada uno de los

di fe ren tes aná li sis glo ba les rea li za dos), no

apa re ce en nin gún caso como la do mi nan te

en los dis tin tos sub do mi nios.

En el pri mer caso he mos com pro ba do que

los sub do mi nios es tán in flui dos por una de -

ter mi na da teo ría. Así te ne mos que, en

 general, la con cep ción del alum no y del

pro fe sor está con di cio na da por la teo ría

pro ductiva; la me to do lo gía, el con tex to y

los re cur sos, por la ex pre si va; y los con te ni -

dos, por la de pen dien te.

En el se gun do caso, no exis ten di fe ren cias

en tre los dis tin tos gru pos de pro fe so res

ana li za dos coin ci dien do to dos ellos con lo

ex pre sa do en el párrafo anterior.

Inci den cia

de las teo rías im plí ci tas

en las pro gra ma cio nes

Los re sul ta dos so bre las teo rías im plí ci tas 

que aca ba mos de ex po ner nos dan prue -

bas su fi cien tes para pen sar que és tas

ejer cen una im por tan te in fluen cia en las
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Grá fi co 4.

Va lo ra ción de la teo ría im plí ci ta ex pre si va.
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Grá fi co 5.

Va lo ra ción de la teo ría im plí ci ta in ter pre ta ti va.
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Grá fi co 6.

Va lo ra ción de la teo ría im plí ci ta eman ci pa to ria.
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Grá fi co 7.

Va lo ra ción con jun ta de las cin co teo rías im plí ci tas.



de ci sio nes que los pro fe so res to man so -

bre el di se ño y el de sa rro llo de sus pro gra -

ma cio nes.

Si par ti mos de la im por tan te di fe ren cia

que se pro du ce en tre la teo ría do mi nan te

ge ne ral (in ter pre ta ti va) y las que es tán

pre sen tes en cada uno de los sub do mi -

nios (en nin gún caso la in ter pre ta ti va),

he mos de pen sar que los pro fe so res ac -

túan de una ma ne ra per so nal se gún el ele -

men to que en ese mo men to les man ten ga

ocu pa dos, a pe sar de que exis tan coin ci -

den cias en los re sul ta dos.

En este sen ti do, po de mos afir mar que cada

pro fe sor ha cons trui do un cú mu lo de teo -

rías im plí ci tas pro pias, las cua les in ci den

so bre sus de ci sio nes y so bre la pro gra ma -

ción y la do cen cia. Tam bién po de mos atre -

ver nos a de cir que esa cons truc ción de teo -

rías im plí ci tas en los pro fe so res, a pe sar de

ser per so nal, tie ne unas ca rac te rís ti cas co -

mu nes en el conjunto de los profesores de

Educación Física.

Las creen cias edu ca ti vas

de los pro fe so res son di ver sas

y va ria das

El pre sen te es tu dio y la re vi sión so bre otros

rea li za dos al res pec to de las teo rías im plí ci -

tas nos apor ta in for ma ción su fi cien te para

de mos trar que és tas exis ten y que los re sul -

ta dos son va ria dos en fun ción de la orien -

tación del estudio.

Las creen cias edu ca ti vas

y la con duc ta de cla se se in flu yen

Se ha com pro ba do que en los pri me ros

años de ejer ci cio exis te un con flic to en tre

las creen cias edu ca ti vas y la con duc ta en

cla se de los pro fe so res. Sin em bar go, pa re -

ce que una vez que los pro fe so res con so li -

dan sus creen cias, son és tas las que de fi ni -

ti va men te di ri gen y con tro lan su con duc ta.

El co no ci mien to prác ti co

de los pro fe so res orien ta su con duc ta

Este co no ci mien to sur ge como con se cuen -

cia del de sa rro llo pro fe sio nal de cada pro fe -

sor ha cien do de guía y orien tan do su con -

ducta.
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Inci den cia de las teo rias im plí ci tas so bre los sub do mi nios.
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Va lo ra ción con jun ta de to dos los subdominios.

TEORÍA IMPLÍCITA

SUBDOMINIO DEPENDIENTE PRODUCTIVA EXPRESIVA INTERPRETATIVA EMANCIPATIVA

Alum no 14 1,9 22 4,5 15, 24 4,0 19 3,7 27 4,5

Pro fe sor 7, 18, 25 3,0 12 4,0 31 3,9 2 3,4 21 3,4

Me to do lo gía 3 2,6 16, 20 1,8 5, 28 3,6 10, 11 3,6 13 2,8

Con te ni dos 23 4,5 1 3,8 8 1,4 29 4,1 26 3,2

Con tex to y re cur sos 6, 9 3,4 4 2,9 17 4 30 3,8 32 3,4

Ta bla 3.

Inte rac ción en tre las teo rías im plí ci tas y sus sub do mi nios.
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Hi dra ta ción y ren di mien to:
pau tas para una elu sión efec ti va
de la des hi dra ta ción por ejer ci cio

Resumen

El ren di mien to de las ca pa ci da des fí si cas y men tal du ran -

te la prác ti ca de por ti va o la com pe ti ción, está mer ma do

bajo con di cio nes de des hi dra ta ción. La pér di da de peso

se debe a la pér di da agua (su dor y res pi ra ción) y cuan do

ésta es im por tan te, afec ta de ma ne ra de ci si va a los sis te -

mas ner vio so, car dio vas cu lar, ter mo rre gu la dor, en do cri -

no y/o me ta bó li co, pu dien do pro vo car in clu so la muer te.

Para elu dir es tos efec tos ne ga ti vos de la des hi dra ta ción

así como la dis mi nu ción del ren di mien to, el at le ta de be rá

be ber su fi cien te can ti dad de lí qui do an tes, du ran te y

des pués de la com pe ti ción o la prác ti ca de ejer ci cio.

Ideal men te, la be bi da será una so lu ción com pues ta de

agua, elec tro li tos y car bohi dra tos en can ti dad ade cua da

para ga ran ti zar, por un lado, un óp ti mo ren di mien to du -

ran te la com pe ti ción y, por otro, re po ner efi caz y com ple -

ta men te las pér di das hí dri cas, elec tro lí ti cas y ener gé ti -

cas. La com po si ción y el vo lu men de la be bi da ten drá en

cuen ta los fac to res ex trín se cos (tem pe ra tu ra, hu me dad,

al ti tud, vien to, etc.) que ro dean la com pe ti ción, los fac to -

res in trín se cos del at le ta (ni vel de des hi dra ta ción, pro ble -

mas gas troin tes ti na les, tipo de com pe ti ción) y las pro pias 

ca rac te rís ti cas de la be bi da (sa bor, tem pe ra tu ra, com po -

si ción). En tér mi nos ge ne ra les, los at le tas no sue len be -

ber, du ran te la prác ti ca de por ti va, el vo lu men ne ce sa rio
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Ren di mien to y entrenamiento

Pa la bras cla ve
hi dra ta ción, des hi dra ta ción, rehi dra ta ción, ren di mien to
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Abstract

Physi cal and men tal per for man ce du ring physi cal exer ci se and sport prac ti ce

is im pai red in the un der-hydrated in di vi dual. Du ring physi cal exer ci se, loss of

body weight is due to loss of wa ter (trans pi red or pers pi red). This loss

ne ga ti vely af fects dif fe rent physio lo gi cal systems in clu ding ner vous system,

car dio vas cu lar, ther mo re gu la tion, en do cri ne or me ta bo lic. In some ins tan ces,

this may lead to se rious con se quen ces and even the sub ject death. To avoid

this as well as the ne ga ti ve ef fects on physi cal per for man ce, the ath le te must

drink enough amounts of fluids “be fo re”, “du ring” and “af ter” prac ti cing

physi cal exer ci se. Ideally, the so lu tion should con tain wa ter, elec troly tes and

car bohy dra tes in ade qua te con cen tra tion to gua ran tee op ti mal per for man ce

and res to re wa ter, elec troly tes and energy los ses. Not only com po si tion but

ot her spe ci fic cha rac te ris tics of the drink (pa la ta bi lity, tem pe ra tu re) are also

im por tant. In ad di tion, ex trin sic (am bient tem pe ra tu re, hu mi dity, height, wind) 

and in trin sic fac tors (hydra tion le vel, gas troin tes ti nal pro blems, type of

exer ci se) must be ta ken into con si de ra tion. In ge ne ral, cou pled to sport

prac ti ce, ath le tes do no drink enough amounts of fluid to res to re their los ses,

so it be co mes ne ces sary to es ta blish sche mes to fa vor it. In this re view, the se

sche mes and the un derl ying physio lo gi cal me cha nisms are des cri bed.

Key words

hydra tion, dehy dra tion, rehy dra tion, physi cal per for man ce



para reem pla zar la pér di da de flui dos y elec -

tro li tos, lo que hace ne ce sa rio es ta ble cer

pau tas para que lo ha gan. En el pre sen te tra -

ba jo se pre sen tan esas pau tas y la base fi sio -

ló gi ca que las sus ten tan.

Introducción

Du ran te la prác ti ca de por ti va in ten sa se sue -

len pro du cir cam bios agu dos en la masa cor -

po ral, lo que vie ne pro vo ca do, prin ci pal men -

te, por la pér di da de agua en for ma de su dor

y res pi ra ción (Shi rreffs, 2000). Esto pue de

al te rar la ho meos ta sis del vo lu men in tra y

ex tra ce lu lar del or ga nis mo (Kar go tich et al.,

1998), y dar lu gar a al te ra cio nes sig ni fi ca ti vas

en las fun cio nes cor po ra les im pli cán do se,

en tre otros, los sis te mas ner vio so, car dio -

vas cu lar, ter mo rre gu la dor, me ta bó li co, en -

do cri no o ex cre tor. Todo ello pue de mer mar

las ca pa ci da des fí si cas y psí qui cas  durante

el ejer cicio (Gon zá lez-Alon so et al., 1998;

Armstrong y Epstein, 1999; Dow ney & Sea -

gra ve, 2000). Una des hi dra ta ción que oca -

sio ne una pér di da del 2 % del peso cor po ral, 

re du ce el ren di mien to ae ro bio (Mu dam bo et

al., 1997; Haw ley & Bur ke, 1998; Barr,

1999; Gon zá lez-Alon so et al., 1999). Sin

em bar go, la li te ra tu ra no mues tra da tos con -

clu yen tes acer ca del efec to de la des hi dra ta -

ción so bre la fuer za y la po ten cia anae ro bia

(Webs ter et al., 1990; Mon tain et al.,

1998; Foued et al., 2001; Gu tié rrez et

al., 2001; Ftai ti et al., 2001). Cuan do la

des hi dra ta ción al can za ni ve les del 7-10 %

de pér di da de peso cor po ral, se pue de pro -

vo car la muer te del su je to (Haw ley & Bur ke,

1998; Epstein & Armstrong, 1999; Nag hii,

2000). (Ta bla 1)

Para evi tar o mi ni mi zar los efec tos de la

des hi dra ta ción, op ti mi zar la per for man ce y

fa vo re cer to dos los me ca nis mos im pli ca dos 

en la de fen sa de la ho meos ta sis a ni vel ex -

tra e in tra ce lu lar, el at le ta de be rá in ge rir

flui dos a) an tes de la com pe ti ción, para

afron tar la com pe ti ción en un es ta do de

bue na hi dra ta ción (euhi dra ta ción); b) du -

ran te la com pe ti ción, para man te ner el vo -

lu men san guí neo y los sis te mas car dio vas -

cu lar y ter mo rre gu la dor (Can das et al.,

1988) en óp ti mas con di cio nes; c) des pués

de la com pe ti ción, para ase gu rar una co -

rrec ta re po si ción de los flui dos per di dos du -

ran te el ejer ci cio y que no han po di do ser

rees ta ble ci dos. Todo esto ase gu ra una rá pi -

da, efi caz y com ple ta re cu pe ra ción hí dri ca,

elec tro lí ti ca y ener gé ti ca (van Loon et al.,

2000; Bow tell et al., 2000; Gon zá lez-

Gross et al., 2001; Bur ke, 2001) a la vez

que ace le ra el pro ce so de re cu pe ra ción

para el día si guien te. Para ello se hace ne -

ce sa ria tam bién la ad mi nis tra ción de car -

bohi dra tos in me dia ta men te tras la fi na li za -

ción del es fuer zo fí si co que pro vo quen un

au men to de glu ce mia e in su li ne mia que ga -

ran ti ce tan to el res ta ble ci mien to del glu -

cógeno mus cu lar como he pá ti co (Cal bet,

1999). (Fi gu ra 1)

El pro ble ma se plan tea a la hora de es ta ble -

cer unos cri te rios cla ros y pre ci sos de

acuer do a la can ti dad, la com po si ción, pro -

pie da des or ga no lép ti cas, tem pe ra tu ra, y

fre cuen cia a la que el at le ta debe in ge rir esa 

be bi da, lo que se com pli ca aún más por el

he cho de que, en to dos los ca sos, tal be bi -

da debe adap tar se a las ne ce si da des y ca -

rac te rís ti cas pro pias del at le ta (edad, sexo,

peso, al tu ra, es ta do de nu tri ción y en tre na -

mien to) (Barr, 1999; Saw ka et al., 1998;

Nag hii, 2000), y a las par ti cu la ri da des del

ejer ci cio que prac ti que (aire li bre, es pa cio

ce rra do, gra do de hu me dad, du ra ción,

acuá ti co, etc.).
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PÉRDIDA

DE AGUA EN %

DE LA MASA

CORPORAL

EFEC TOS DE LA DES HI DRA TA CIÓN

SO BRE EL REN DI MIEN TO FÍ SI CO

1-3 %

n Sed
n Re duc ción vo lu men plas má ti co
n Hi po vo le mia
n He mo con cen tra ción
n Insu fi cien cia ter mo rre gu la do ra
n Dis mi nu ye vo lu men sis tó li co
n Au men to fre cuen cia car día ca
n Re duc ción ten sión ar te rial
n Au men to de ca te co la mi nas y cor ti sol
n Au men to de ADH, al dos te ro na y an -

gio ten si na II
n Au men ta la per cep ción del es fue zo

(RPE)
n Dis mi nu ye la ca pa ci dad de es fuer zo

fí si co
n Dis mi nu ye el ren di mien to ae ro bio

4-5 %

n Hi per ter mia
n Dis mi nu ye gas to car día co
n Di mi nu ye ten sión ar te rial
n Au men ta ru tas glu co lí ti cas anae ro bias
n Au men to de la uti li za ción de glu có -

ge no mus cu lar
n Au men to en la con cen tra ción de áci -

do lác ti co
n Daño en la fun ción gas troin tes ti nal
n Di fi cul ta ren di mien to ae ro bio
n Empeo ra la coor di na ción
n Fa ti ga por ca lor
n Daño en la fun ción ce re bral
n Asin cro nía de Uni da des mo tri ces
n Afe cta do el re clu ta mien to de uni da -

des mo tri ces

> 5 %

n Ce fa leas
n Hi po na tre mia
n Hi po ka lie mia
n Ma reos
n Di fi cul tad para la con cen tra ción
n Gol pe de ca lor
n Con trac tu ras
n Ries go de coma
n Muer te 8-10 %

Ta bla 1.

Efec tos de la des hi dra ta ción so bre el ren di mien to

fí si co.

PRE-EJ: Pre ejercicio; PER-EJ: Durante ejercicio; POST-EJ: Post ejercicio; POST1-EJ: Día siguiente de 
ejercicio
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PRE-EJ PER-EJ POST-EJ POST1-EJ
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Sujeto deshidratado PRE-EJ, no se hidrata PER-EJ, no restablece el equilibrio homeostático 

POST-EJ, disminuye su rendimiento POST1-EJ.

Sujeto euhidratado PRE-EJ, no se hidrata PER-EJ, no restablece el equilibrio homeostático 

POST-EJ, disminuye el rendimiento POST1-EJ.

Sujeto euhidratado PER-EJ, hidratado PER-EJ, restablece el equilibrio homeostático POST-EJ, 

mantiene nivel de rendimiento o lo mejora POST1-EJ.

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

homeostático POST-EJ, mejora rendimiento POST1-EJ.

Fi gu ra 1.

Re per cu sión del es ta do de hi cra ta ción so bre el ren di mien to.



Volumen y contenido de la
ingestión pre-competición
La in ges ta de be bi da pre via a la com pe ti -

ción per si gue ga ran ti zar una ade cua do ni -

vel de hi dra ta ción. La com po si ción de la

be bi da a in ge rir (con te ni do en car bohi dra -

tos, elec tro li tos, os mo la ri dad) no está exen -

ta de pro ble mas. Re cien tes acuer dos de

ins ti tu cio nes re le van tes en ma te ria de Me -

di ci na del De por te (Ame ri can Co lle ge of

Sports Me di ci ne, 2000) acon se jan al de -

por tis ta que con su ma al re de dor de 500 ml

de flui do du ran te las dos ho ras pre vias al

ejer ci cio. Se pro po ne una be bi da equi li bra -

da, agra da ble, que no re tra se el va cia mien -

to gás tri co, con una os mo la ri dad que no al -

te re la del plas ma san guí neo (que es de

280-300mOsm/kg), y una con cen tra ción

de 6-8 % de car bohi dra tos (Po le man &

Pec ken paugh, 1991; McArdle et al., 1993; 

Con ver ti no et al., 1996; Latz ka & Mon tain,

1999). La adi ción de elec tro li tos an tes del

ejer ci cio ten drá como prin ci pal ob je ti vo au -

men tar la pa la ta bi li dad de la be bi da y pro por -

cio nar algo de elec tro li tos pero man te nien do

inal te ra da la os mo la ri dad plas má ti ca. La adi -

ción de 10-20 mmol/l de Na+ y de 5-10

mmol/ de K+ se con si de ra re co men da ble

(Com bes & Ha mil ton, 2000). Los va lo res

nor ma les de Na+ en plas ma os ci lan en tre

135-145 mmol/l, y en el su dor 35,2-81

mmol/l (Shi rreffs & Maug han, 1997; Ma rins

et al., 2001). Los ca sos de hipo/hi per na tre -

mia e hipo/hi per ka lie mia pre vios son muy

poco fre cuen tes en tre los de por tis tas, y se

man tie nen en ran gos de nor ma li dad con

una die ta equi li bra da (Com bes & Ha mil ton, 

2000; Ma rins et al., 2001). 

El pro ble ma que se plan tea, cuan do se in -

gie re una be bi da con un cier to con te ni do

en car bohi dra tos, es el efec to que és tos

van a te ner so bre la se cre ción de in su li na

y, por tan to, in hi bi to ria de la se cre ción de

glu ca gon. Así, si en los mo men tos pre vios 

a la com pe ti ción se to man be bi das ri cas

en car bohi dra tos, la se cre ción au men ta da 

de in su li na, con la con si guien te tras lo ca -

ción de las pro teí nas trans por ta do ras de

glu co sa GLUT-4 en el múscu lo y te ji do

adi po so (Com bes & Ha mil ton, 2000), su

efec to in hi bi to rio de la glu co ge no li sis y

neo glu co gé ne sis he pá ti ca y la dis mi nu -

ción de glu ca gon, van a au men tar la dis -

po ni bi li dad pe ri fé ri ca de glu co sa y a fre -

nar su pro duc ción he pá ti ca (Cas ti llo et

al., 1996). Si mul tá nea men te, la dis mi nu -

ción de la ra zón mo lar in su li na/glu ca gon

va a in hi bir la li pó li sis, lo que oca sio na

una dis mi nu ción de áci dos gra sos li bres

en cir cu la ción sus cep ti bles de ser uti li za -

dos por la fi bra mus cu lar (Cas ti llo,

1998). Todo esto va a oca sio nar, en el

mo men to de rea li zar ejer ci cio, la ne ce si -

dad de re cu rrir, por par te de la fi bra mus -

cu lar, a la uti li za ción de su pro pio glu có -

ge no, lo que trae como con se cuen cia una

dis mi nu ción del tiem po de apa ri ción de la 

fa ti ga (Ha grae ves et al., 1985). En base a 

ello, la in ges ta pre via de be bi das con alto

con te ni do en car bohi dra tos (>8 %) no re -

sul ta a prio ri acon se ja ble. El efec to de la

in ges tión de be bi das car bohi dra ta das

pre vio a la rea li za ción de ejer ci cio, y su

efec to so bre la res pues ta hi pe rin su li né mi -

ca, de pen de del tiem po trans cu rri do des -

de la in ges ta has ta la rea li za ción del ejer -

ci cio, de la can ti dad de car bohi dra tos

con su mi da, del gra do de sín te sis de glu -

có ge no mus cu lar, de las va ria cio nes in di -

vi dua les en la res pues ta a la hi pe rin su li -

ne mia, y del cam bio en el ín di ce de de ple -

ción de glu có ge no mus cu lar du ran te el

ejer ci cio (Com bes & Ha mil ton, 2000), lo

que está, a su vez, re la cio na do con la in -

ten si dad del mis mo (fi gu ra 2). Otros es tu -

dios, como los pre sen ta dos por Coy le

(1991), Snyder et al. (1993) y Tar no -

polsky et al. (1996), mos tra ron que los

in di vi duos que in gi rie ron car bohi dra tos

(~10 % de glu co sa, sa ca ro sa o mal to dex -

tri nas, y 19,7 % de po lí me ros de glu co sa,

res pec ti va men te) du ran te la hora que pre -

ce de a un ejer ci cio de cor ta du ra ción, no

su frie ron las ci ta das con se cuen cias de la

hi pe rin su li ne mia y no dis mi nu yó su ren di -

mien to. Se han ob te ni do, in clu so, au men -

tos en el ren di mien to de cor ta du ra ción

cuan do se ad mi nis tra ba una so lu ción con

una con cen tra ción de car bohi dra tos 8-

 10 % (glu co sa y fruc to sa) du ran te los

15-30 min pre vios a la com pe ti ción (Ven -

tu ra et al., 1994; El-Sa yed et al., 1997).

Por tan to, la con cen tra ción óp ti ma de

 carbohidratos pue de es tar en tor no al

8-10 %, para man te ner un ade cua do ba -

lan ce ener gé ti co du ran te el ejer ci cio. 

Volumen y contenido
de la bebida durante
la competición

Du ran te la rea li za ción del ejer ci cio, es ha bi -

tual que no se in gie ra de ma ne ra vo lun ta ria

la can ti dad de agua que se pier de. Esto

ocu rre aún cuan do se au men ta la pa la ta bi -

li dad de la be bi da (Shi rreffs et al.,1996;

Maug han & Lei per, 1999). El vo lu men y la

fre cuen cia de la in ges ta de la be bi da du ran -

te y tras la rea li za ción de ejer ci cio está in -

fluen cia da por la tem pe ra tu ra, sa bor (Wil -

mo re et al., 1998), aro ma y apa rien cia de

la mis ma, sien do la be bi das frías (8-12 ºC)

aque llas que se con su men en ma yor can ti -

dad (Shi et al., 2000). 
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n Tiempo transcurrido desde ingesta hasta realización
     de ejercicio

n Cantidad de CHO consumida

n Grado de síntesis muscular

n Variaciones a la hiperinsulinemia individual

n Grado de depleción de glucógeno muscular
      durante el ejercicio (intensidad)
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Fi gu ra 2.

Efec tos de la hi pe rin su li ne mia pro du ci da por in ges tión de car bohi dra tos (CHO) (adap ta do de Vi lla &

Gon zá lez, 1994).



La efec ti vi dad de la res ti tu ción de flui do du -

ran te el ejer ci cio de pen de de la ve lo ci dad

de va cia do gás tri co y la ab sor ción in tes ti nal 

(Nose et al., 1990; Cos till et al, 1990; Gi -

sol fi et al., 1990). De ellos, la ve lo ci dad de

va cia do gás tri co es el fac tor prin ci pal (Cos -

till & Sal tin 1974; Gi sol fi et al., 1990). 

Ve lo ci dad de va cia do gás tri co

La ve lo ci dad de va cia do gás tri co (~800ml/

h) (Ryan et al., 1989) de pen de de la os -

mo la ri dad, pH, y tem pe ra tu ra de la di so -

lu ción (Shi et al., 2000), in ten si dad del

ejer ci cio, vo lu men de la in ges ta y apor te

ca ló ri co (Maug han & Lei per, 1999) sien -

do éste úl ti mo, un fac tor de ci si vo has ta el

ex tre mo que exis te una re la ción li neal en -

tre den si dad ca ló ri ca y ve lo ci dad de va -

cia mien to gás tri co. (Mur ray et al., 1999;

Gi sol fi et al., 1998; Cal bet, 1999). A in -

ten si da des su pe rio res al 70 % VO2max, la

in ten si dad del ejer ci cio pa re ce afec tar ne -

ga ti va men te a la ve lo ci dad de va cia do

gás tri co (Cheung et al., 2000). Una in -

ten si dad me nor del 70-75 % V
·
O2max no

re tra sa el va cia mien to gás tri co (Brouns et 

al., 1987; Cos till, 1990). Inclu so, se ha

mos tra do que cuan do los su je tos ca mi na -

ban o co rrían a una in ten si dad me nor del

70 % V
·
O2max, la ve lo ci dad de va cia do gás -

tri co au men ta ba res pec to a cuan do los

su je tos per ma ne cían en re po so (Neu fer et 

al., 1989a). Esto se atri bu yó a la mo vi li -

dad gas troin tes ti nal pro vo ca da por los

mo vi mien tos cor po ra les pro pios de la ac -

ti vi dad. Inten si da des su pe rio res (75-

100 %), pue den com pro me ter el va cia -

mien to gás tri co, re tra san do la ab sor ción

de flui dos en el in tes ti no, prin ci pal men te

por el au men to de la so li ci ta ción del flu jo

san guí neo por los gru pos mus cu la res que

es tán de sa rro llan do el es fuer zo fí si co, lo

que va a dis mi nuir el flu jo san guí neo al

apa ra to di ges ti vo e in tes ti nal, pro vo can do 

un des cen so en la ve lo ci dad del va cia do

gás tri co (Cos till & Sal tin, 1974; Ryan et

al., 1989; Ga llo way & Maug han, 1997;

Cheung et al., 2000). Las al tas tem pe ra -

tu ras am bien ta les tam bién dis mi nu yen de 

for ma sig ni fi ca ti va el ni vel de va cia do

gás tri co (Neu fer et al., 1989b). 

Absor ción in tes ti nal

Los fac to res que afec tan la ab sor ción in -

tes ti nal de agua, car bohi dra tos y elec tro li -

tos, son múl ti ples (Coom bes et al.,

2000). Du ran te el ejer ci cio, se pue den

lle gar a ab sor ber en tre 1,9 y 2,3 l/h (Gon -

zá lez & Vi lla, 1998). La pre sen cia de Na+

y car bohi dra tos en la be bi da me jo ra su

ab sor ción mu tua de bi do al me ca nis mo de 

co-trans por te por el que glu co sa y so dio

se ab sor ben a ni vel in tes ti nal, lo que se

po ten cia con la adi ción de clo ru ro (Gi sol fi, 

1994; Reuss, 2000). El Na+, ade más,

me jo ra la pa la ta bi li dad de las so lu cio nes

au men tan do su con su mo ad li bi tum.

Esto, ade más, con tri bu ye al man te ni -

mien to de la os mo la ri dad plas má ti ca (Gi -

sol fi 1994; Shi rreffs, 1998). El tipo de

so lu tos aña di dos a la so lu ción, la os mo la -

ri dad que de ter mi nan y su ni vel de di ges -

ti bi li dad pue den in fluir en la ve lo ci dad de

su ab sor ción a tra vés del in tes ti no (Coom -

bes et al., 2000). En este sen ti do, re sul ta

di fí cil com bi nar los dis tin tos ti pos y can ti -

da des de car bohi dra tos en la be bi da, da -

das las di fe ren tes res pues tas que pue den

oca sio nar en el de por tis ta. Un con te ni do

in tes ti nal con una ele va da os mo la ri dad va 

a re tra sar la ab sor ción in tes ti nal, in clu so

pue de atraer agua des de el in ters ti cio ha -

cia la pro pia luz y au men tar el trán si to in -

tes ti nal oca sio nan do dia rrea. En ge ne ral,

la ab sor ción de flui do no se ve dis mi nui da 

has ta con cen tra cio nes del 8 %, sien do

esta ab sor ción su pe rior a la que se con si -

gue cuan do se bebe agua sola (Ford tran,

1975; Lei per & Maug han, 1988). Esto se

ex pli ca por el arras tre de sol ven te que los

so lu tos (glu co sa y so dio, prin ci pal men te)

ejer cen cuan do ya se en cuen tran en el

lado baso-la te ral de la cé lu la. A ese es pa -

cio será atraí da el agua des de la luz in tes -

ti nal pa san do a tra vés de la hen di du ra in -

ter ce lu lar. De la mis ma for ma, vehi cu la -

dos con el agua irán al gu nos so lu tos que

ten ga di suel tos, me ca nis mo co no ci do

como arras tre por sol ven te. En de fi ni ti va,

se pro du ce un arras tre mu tuo de sol ven te y 

so lu tos. En con se cuen cia, es con ve nien te

adap tar la com po si ción de la be bi da y el

tipo de car bohi dra tos que con tie ne, para

con se guir la ma yor ab sor ción de agua y so -

dio con el mí ni mo im pac to en la os mo la ri -

dad y en la ho meos ta sis in tes ti nal.

Com po si ción de la be bi da

El apor te de car bohi dra tos jus to al ini cio del 

ejer ci cio y a lo lar go del ejer ci cio pue de

con tri buir a pre ser var el glu có ge no mus -

cular en es fuer zos pro lon ga dos, en es -

fuerzos in ter vá li cos y es fuer zos de cor ta

 duración y ele va da in ten si dad (80-95 %)

(Vi lla & Gon zá lez, 1994; Bal som et al.,

1999). El vo lu men de lí qui do a in ge rir va -

ria rá de acuer do a la can ti dad de flui do que

pre ten de mos be ber para cada con cen tra -

ción de car bohi dra tos (Vi lla & Gon zá lez,

1994; Haw ley & Bur ke, 1998). (Ta bla 2).
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CONCENTRACIÓN 

CHO %

(g/100 ml) 30 g/hr 40 g/hr 50 g/hr 60 g/hr 70 g/hr 80 g/hr

2 1.500 2.000 2.500 3.500 3.500 4.000

4 750 1.000 1.250 1.500 1.750 2.000

5 600   800 1.000 1.200 1.400 1.600

6 500   670   830 1.000 1.170 1.340

7 430   570   715   860 1.000 1.140

8 375   500   625   750   875 1.000

10 300   400   500   600   700   800

12 250   330   420   500   580   670

15 200   270   330   400   470   530

20 150   200   250   300   350   400

25 120   160   200   240   280   320

50 60    80   100   120   140   160

75 40    53,3    66,7    80    93,3   106,6

Ta bla 2.

Ba lan ce de flui do (ml/hr) para cada con cen tra ción de car bohi dra tos, ex pre sa do en % (g/ml) y en g/hr

(adap ta do de Haw ley & Bur ke).

CONCENTRACIÓN DE CARBOHIDRATOS (g/hr)
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Para even tos que du ren me nos de una hora, 

se pro po ne una in ges ta de lí qui do de

300-500 ml al 6-10 % de con cen tra ción de 

car bohi dra tos, cada 15 mi nu tos y a una

tem pe ra tu ra de 5-15º C, aun que al gu nos

es tu dios in di can que para even tos de du ra -

ción <1 h no es ne ce sa rio la in ges ta de flui -

dos (Maug han & Noa kes, 1991). Para

even tos de en tre 1-3 h., se pro po ne la in -

ges ta de 800-1600 ml/h. con una con cen -

tra ción de 6-8 % de car bohi dra tos, y con

10-20mmol/L de Na+. Para even tos de

más de 3h (Gi sol fi & Duch man, 1992;

Latz ka & Mon tain, 1999; Gon zá lez-Gross

et al., 2001) se re du ce el vo lu men has ta

1000 ml y se au men ta la con cen tra ción de

Na+ has ta 20-30 mmol/l. La re po si ción

de so dio de be ría ser ma yor (~1g/l) cuan do

la in ges tión de lí qui do su pe ra los 4-5 l du -

ran te un ejer ci cio al 50-60 % VO2max rea li -

za do en am bien tes de 37- 38 ºC (Vi lle gas,

1998). La os mo la ri dad, no de be ría so bre -

pa sar los 280mOsm/kg, para ga ran ti zar un

ade cua da ab sor ción y trans por te de agua

(Gi sol fi et al., 1992; Saw ka et al., 1998;

Brouns et al., 1998; Maug han, 1999). De

esta for ma reem pla za re mos, al me nos en

par te, las pér di das de lí qui do, elec tro lí ti cas

y de sus tra tos ener gé ti cos en even tos de lar -

ga du ra ción, ya que du ran te una hora de

ejer ci cio de baja in ten si dad, un su je to pue de 

per der de 1 a 2 li tros de su dor, au men tan do 

has ta 2,5-3 l cuan do éste se rea li za a al tas

in ten si da des y en am bien tes ca lu ro sos

(Saw ka et al., 1998). La in clu sión de po ta -

sio en las be bi das iso tó ni cas no se con si de -

ra re le van te (Amat, 1998). La apa ri ción de

hi po ka lie mia en tre los at le tas es  infre -

cuente, te nien do en cuen ta que la re po si -

ción de este elec tro li to a tra vés de la die ta

sue le ser ade cua da (Shep hard, 1988;

Gast mann et al., 1998).

Volumen y contenido
de la ingestión de líquidos
post-competición

Me ca nis mos de la sed

La res tau ra ción cor po ral de flui do está re -

gu la do por di fe ren tes sis te mas de se ña les 

afe ren tes que es ti mu la rán la sed y/o el

ape ti to de so dio (Schul kin, 1991; Jhon,

1998). Las neu ro nas os mo rre cep to ras,

son es ti mu la das con pe que ños au men tos

de la os mo la ri dad plas má ti ca ejer cien do

un in ten so con trol so bre la se cre ción de

ADH y so bre la sed (Mack, 1998; Fitz si -

mons, 1998). El des cen so de la pre sión

ar te rial, hi po vo le mia, o dis mi nu ción del

vo lu men del lí qui do ex tra ce lu lar, tal y

como se de sa rro lla en un in di vi duo en es -

ta do de des hi dra ta ción, es ti mu la la sed a

tra vés de una vía de pen dien te a la an te -

rior (Armstrong & Epstein, 1999). La

 angiotensina II y la ADH (hor mo na an ti -

diu ré ti ca), es ti mu la das por fac to res aso -

cia dos al au men to de la os mo la ri dad ex -

tra ce lu lar, a la hi po vo le mia y a la baja

pre sión san guí nea, au men tan la ab sor -

ción in tes ti nal a la vez que ac túan so bre el 

 órgano vas cu lo so de la lá mi na ter mi nal,

ín ti ma men te im pli ca do con la me dia ción

de la res pues ta a la sed (Fitz si mons,

1998; Jhon, 1998). La sed, es un re fle jo

tar dío de las con di cio nes de fi ci ta rias de

los com par ti men tos lí qui dos del cuer po

(Mack, 1998), que pue de es tar al te ra do o 

di fu mi na do du ran te la com pe ti ción. Se

de be rá rea li zar una pre ci sa ca li bra ción de 

la com po si ción de la be bi da, en ca mi na da

a pro vo car un au men to de la in ges ta, para 

ase gu rar nos de una ade cua da rehi dra ta -

ción y una com ple ta res tau ra ción de los lí -

qui dos, elec tro li tos, y de pó si tos de glu có -

ge no (Wag ner, 2001).

La com po si ción de la be bi da post com pe ti -

ción va ria rá en fun ción del tiem po e in ten -

sidad del ejer ci cio pre ce den te, y de las

 condiciones am bien ta les en las que se de -

sa rro lló, es ta ble cien do como cri te rio esen -

cial, que el con su mo sea igual o ma yor que

la pér di da por su dor (Maug han et al.,

1997). (Ta bla 3)

Car bohi dra tos y sín te sis
de glu có ge no

Tras rea li zar un es fuer zo mus cu lar de más

de 1 hora, las re ser vas de glu có ge no mus -

cu lar pue den que dar de ple cio na das (pér di -

da en tor no al 90 %) (Vi lla & Gon zá lez,

1994; Latz ka & Mon tain, 1999; ACSM,

2000). Para res ta ble cer los ni ve les de glu -

có ge no mus cu lar, se pre ci sa un au men to

exó ge no de sus tra tos al múscu lo es que lé ti -

co y una au men ta da ac ti vi dad de la re sín te -

sis mus cu lar de glu có ge no (Cal bet, 1999).

Para ace le rar este res ta ble ci mien to, se

 deberá au men tar la glu ce mia y, en con se -

cuen cia, la in su li na, po ten cián do se el efec -

to de las dis tin tas hor mo nas ana bó li cas

 (in su li na, tes tos te ro na, hor mo na del cre ci -

mien to) y la ac ción del pép ti do GLP-1, para 

es ti mu lar la sín te sis de glu có ge no he pá ti co

y mus cu lar. En es tas con di cio nes se po drá

rea li zar una nue va se sión de en tre na mien to 

o com pe ti ción en óp ti mas con di cio nes (Cal -

bet, 1999; Del ga do et al., 1999; Bil zon et

al., 2000; Wong et al., 2000; van Loon

et al., 2000a; Wag ner, 2001).

Inclu so en aque llas si tua cio nes en las que

nues tro úni co ob je ti vo sea la rehi dra ta ción

y res tau rar el ba lan ce hí dri co, la adi ción de

una pe que ña can ti dad de car bohi dra tos

(<2 %) pue de me jo rar el ín di ce de ab sor -

ción in tes ti nal de so dio y agua (Maug han &

Shi rreffs, 1997). 

La sín te sis de glu có ge no mus cu lar post

ejer ci cio, es el fac tor cla ve para de ter mi nar

el tiem po que ne ce si ta el at le ta en re cu pe -

rar se tras un ejer ci cio de lar ga du ra ción

(van Loon et al., 2000a). La ca pa ci dad de

re cu pe ra ción del glu có ge no es má xi ma du -

ran te la pri me ra hora des pués del ejer ci cio

(Woo ton, 1990), no lle gan do a reins tau rar -

se com ple ta men te has ta las 24-48h pos te -

rio res (Coy le et al., 1997). La os mo la ri dad

del flui do (Piehl et al., 2000) y el ín di ce

glu cé mi co (de bien do ser mo de ra do o alto)

(Wal ton et al., 1997) (ta bla 4) re per cu ti rán 

en la ve lo ci dad de sín te sis del glu có ge no,

mi ni mi zan do al má xi mo el con te ni do de

gra sas, pro teí nas y fi bra, al ob je to de evi tar

pro ble mas gas troin tes ti na les (Vi lla & Gon -

zá lez, 1994; Haw ley & Bur ke, 1998). Las
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1. Cam bio de la masa cor po ral (kg) = peso cor po ral an tes del ejer ci cio – peso cor po ral des -

pués del ejer ci cio (tras se ca do).

2. Flui do in ge ri do (ml) = vo lu men de flui do an tes del ejer ci cio – vo lu men de flui do tras el ejer ci cio.

3. Pér di da de ori na (ml) = peso cor po ral an tes de ori nar – peso cor po ral des pués de ori nar.

4. Pér di da to tal de su dor du ran te el ejer ci cio (ml) = cam bio de la masa cor po ral (kg x 1000) +

flui do in ge ri do (ml) – pér di da de ori na.

5. Índi ce de su dor (ml/hr) = pér di da to tal de su dor / du ra ción del ejer ci cio (hr).

6. Dé fi cit de flui do (ml) = cam bio en el peso cor po ral (kg x 1000).

7. % de des hi dra ta ción = cam bio en el peso cor po ral (kg) / peso cor po ral an tes del ejer ci cio

(kg) x 100.

Ta bla 3.

Cálcu los de la pér di da de flui do por su dor y ba lan ce de flui do du ran te el ejer ci cio (1 kg = 1000 g = 1000 ml de

agua) (Haw ley & Bur ke, 1998).



be bi das isos mó ti cas son las más ap tas para 

ase gu rar una má xi ma ab sor ción in tes ti nal

(Gi sol fi et al., 1992; Saw ka et al., 1998;

Brouns et al., 1998; Maug han, 1999).

La adi ción de una mez cla de pro teí nas hi -

dro li za das y ami noá ci dos a la be bi das car -

bohi dra ta das es cada vez más fre cuen te

para trans for mar en ana bó li co el am bien te

hor mo nal y así au men tar la ve lo ci dad de re -

sín te sis de glu có ge no y pro teí nas (Cal bet,

1999; van Loon et al, 2000a; van Loon, et

al., 2000b). Así, se ha vis to que tras pro vo -

car una de ple ción com ple ta de las re ser vas

de glu có ge no, la ve lo ci dad de re sín te sis fue

de 35,4 + 5,1 mmo les de gli co sol *g seco

wt/l/h cuan do se usa ba una so lu ción car -

bohi dra ta da (0,8 g/kg/h) que con te nía pro -

teí na hi dro li za da y  aminoácidos esen cia les

(leu ci na y fe ni la la ni na), fren te a una ve lo ci -

dad de re sín te sis de 16,6 + 7.8 mmo les de

gli co sol *g seco wt/l/h cuan do se usa ba una 

so lu ción que sólo con te nía car bohi dra tos

(0,8 g/kg/h) (van Loon et al, 2000a). La

sín te sis de glu có ge no fue in clu so ma yor

(44,8 + 6,8 mmo les de gli co sol *g seco

wt/l/h) cuan do se in cre men tó la con cen tra -

ción de car bohi dra tos has ta 1,2 g/kg/h (van 

Loon et al., 2000a). Tras 2 h de ejer ci cio

(con la fi na li dad de pro vo car una  depleción

de glu có ge no), la in ges ta de 330 ml de una

so lu ción glu co sa da al 18,5 % más 8 g de

 glutamina, re pu so un 25 % más de glu có -

ge no he pá ti co y mus cu lar, que una so lu ción 

glu co sa da (Bow tell et al., 1999). Igual -

men te, la in cor po ra ción de 0,08 g/kg de

clor hi dra to de ar gi ni na jun to con 1 g/kg

de car bohi dra tos, au men tó la re sín te sis

mus cu lar de glu có ge no (Yas pel kis & Ivy,

1999) de bi do a un me nor ín di ce oxi da ti vo

pos te jer ci cio de car bohi dra tos. La in ges ta

de 2 g/kg de car bohi dra tos (10 %) tras pe -

da lear re cos ta do al 75 % VO2max ate nuó la

res pues ta de la fos fa ti di li no si tol 3-ki na sa, y

au men tó la ac ti vi dad de la glu có ge no sin ta -

sa, dis mi nu yen do el me ta bo lis mo oxi da ti vo,

lo que fa ci li tó la res tau ra ción de los de pó si -

tos de glu có ge no (O’Gor man, 2000).

El tipo de car bohi dra to in cor po ra do a la

 bebida tam bién es de ter mi nan te para res ta -

ble cer com ple ta men te los de pó si tos de glu -

có ge no (Bow tell et al., 2000). Se ha mos -

tra do que una in ges ta de 330ml de flui do

con una con cen tra ción 18,5 % de po lí me -

ros de glu co sa (61 g), pro vo ca ba un me jor

res ta ble ci mien to de los de pó si tos de glu có -

ge no mus cu lar y he pá ti co, que el ob te ni do

con sa ca ro sa (18,5 % o al 12 %) (Bow tell

et al., 2000). La in ges tión de 1g de glu co sa 

o sa ca ro sa por ki lo gra mo de peso cor po ral

es su fi cien te para ase gu rar una re ple ción

de los de pó si tos de glu có ge no he pá ti co

(P < 0,05), lo que no se pro du jo con la sín -

te sis de glu có ge no mus cu lar (Ca sey et al.,

2000). 

Elec tro li tos: so dio, po ta sio, clo ru ro

To dos los au to res coin ci den en afir mar la

im por tan cia de aña dir ele va das can ti da des

de Na+ (50-60 mmol/l) en la be bi das pos -

te jer ci cio, con clu yen do que la rehi dra ta ción 

pos te jer ci cio sólo se com ple ta rá, si los ni ve -

les de elec tro li tos (prin ci pal men te del Na+,

y en me nor me di da K+ y Cl+), per di dos por

el su dor, son reem pla za dos com ple ta men te 

(Maug han & Shi rreffs, 1997; Armstrong &

Epstein, 1999). El Na+, de bi do a su im pli -

ca ción con el me ca nis mo de co-trans por te

de la mo lé cu la de glu co sa, la ab sor ción in -

tes ti nal y la pa la ta bi li dad, des cri tos an te -

rior men te, hace im pres cin di ble su pre sen -

cia en las be bi das pos te jer ci cio (Maug han

& Shi rreffs, 1997; Maug han et al., 1997;

Armstrong & Epstein, 1999). La in ges ta re -

co men da da es de 50-60mmol/l, pu dien do

au men tar has ta 100mmol/l (Shi rreffs &

Maug han, 1998b). El ni vel de ap ti tud fí si ca 

y la acli ma ta ción pa re cen in fluir en los ni ve -

les de pér di da de Na+, au men tan do las

 pérdidas en los no en tre na dos (has ta

100 mmol/l), lo que dis mi nu ye en per so nas 

en tre na das has ta 10mmol/l (Ma rins et al.,

2001). En la prác ti ca ha bi tual se pue de es -

pe rar una pér di da de en tre 0,5-2g de Na+/l

de su dor (Amat, 1998). Los cua dros de hi -

po na tre mia son poco fre cuen tes. Sin em -

bar go, la in ges ta de bar bi tú ri cos, al cohol,

diu ré ti cos (muy co mu nes en los lu cha do -

res) pue de de sem bo car en vó mi tos, de li rio,

es pas mos ab dominales, alu ci na cio nes, ta -

qui car dias  (Ma rins et al., 2001), e in clu so

la muer te, al can zan do un ín di ce de mor ta li -

dad al re de dor del 50 % se gún ha sido pu -

bli ca do (Bay lis, 1980). 

La pre sen cia de po ta sio en las so lu cio nes

tie ne como prin ci pal ob je ti vo ayu dar a la re -

ten ción de agua in tra ce lu lar, ade más de

 reponer la can ti dad de po ta sio per di da por

el su dor (Maug han et al., 1996), aun que

Amat (1998) no con si de ra im por tan te su

in clu sión en las be bi das. Vi lle gas et al.

(1995) co mu ni ca que, en cual quier caso, y

de bi do al bajo ín di ce de de sa rro llo de hi po -

ka lie mia, la be bi da no debe ex ce der en su

con te ni do, una can ti dad de 10 mmol/l.

Con clu sión

Para elu dir los efec tos ne ga ti vos de la des -

hi dra ta ción so bre el ren di mien to, el at le ta

debe be ber su fi cien te can ti dad de lí qui do

“an tes”, “du ran te”, y “des pués” del ejer ci -

cio. Ideal men te, la be bi da será una so lu -

ción com pues ta de car bohi dra tos y elec tro -

li tos en can ti dad ade cua da para ga ran ti zar

un óp ti mo ren di mien to y re po ner efi caz -

men te las pér di das hí dri cas, elec tro lí ti cas y

ener gé ti cas su fri das. Para con se guir lo es

pre ci so, por un lado, co no cer en pro fun di -

dad los me ca nis mos fi sio ló gi cos im pli ca dos 

y, por otro, in di vi dua li zar los apor tes a las

cir cuns tan cias par ti cu la res de cada caso y

si tua ción.
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ALIMENTO ÍNDICE

GLUCÉMICO

Azú ca res

 Glu co sa

 Miel

 Sa ca ro sa

 Fruc to sa

138

 87

 86

 20

Ve ge ta les

 Pa ta ta asa da

 Ju días blan cas

 Na bos

 Za naho rias

 Bo nia to

 Alu bias

 Len te jas

 Soja

135

115

 98

 90

 48

 30

 25

 15

Fru ta

 Pa sas

 Dá ti les

 Plá ta no

 Na ran jas

 Man za nas

 93

 72

 65

 40

 36

Ce rea les

 Co pos de maíz

 Co pos de ave na

 Pan blan co

 Pan in te gral

 Cor nfla kes

 Arroz blan co

 Arroz in te gral

 Espa gue tis

 Gar ban zos

 Len te jas

 Espa gue tis in te gra les

119

109

100

100

 85

 83

 60

 56

 49

 43

 40

Ta bla 4.

Índi ce glu cé mi co de al gu nos ali men tos.
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El con trol de la po ten cia en la pre pa ra ción
de un gru po de  es ca la do res de com pe ti ción

Resumen

En el pre sen te es tu dio se han con tro la do y ana li za do los va lo -

res me dios de la po ten cia de sa rro lla da por un gru po de es ca -

la do res de com pe ti ción, du ran te el pe río do de pre pa ra ción,

fren te a car gas re pre sen ta ti vas del 50 %, 60 %, 70 % y 80 % 

de 1 RM –FDM–. Par ti ci pa ron en la in ves ti ga ción de for ma

vo lun ta ria, cua tro hom bres y una mu jer.

Se ha ob ser va do que los va lo res de la po ten cia, en re fe ren cia

a la fuer za di ná mi ca má xi ma re la ti va, pre sen tan dis per sio nes 

re fle ja das en los coe fi cien tes de va ria ción (CV), que fluc túan

en un ran go del 6 % al 20 %, se gún su je tos y ni ve les, ma ni -

fes tán do se com por ta mien tos in di vi dua les par ti cu la res, mos -

tran do el ma yor coe fi cien te de va ria ción el ni vel 70 %, que es 

en don de po seen su fuer za útil tres de los cin co com po nen tes

del gru po. En este sen ti do, la ma yo ría de las dis per sio nes

sue len te ner un sen ti do po si ti vo –au men to del va lor del re gis -

tro de la po ten cia du ran te el pro ce so–, aun que tam bién se

ob ser van al gu nos des cen sos.

En re fe ren cia a la con tras ta ción es ta dís ti ca, se com prue ba de

ma ne ra ge ne ral que, en tre los dis tin tos mo men tos, no exis -

ten di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas (F = 0,725;

p > 0,05), mien tras que sí se ma ni fies tan di fe ren cias es ta dís -

ti ca men te sig ni fi ca ti vas en tre los cua tro ni ve les de la car ga

(F = 73,717; p < 0,05); tam bién se han en con tra do, con tras -

tan do dos a dos los dis tin tos ni ve les de car ga, di fe ren cias es ta -

dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas.

Par ti ci pa mos de la opi nión que con ele va dos re gis tros de po -

ten cia ante car gas si mi la res a la de com pe ti ción, los de por tis -

tas sue len al can zar sus me jo res re sul ta dos, so bre todo en las

Ren di mien to y entrenamiento
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Abstract
In the pres ent study the av er age fig ures of the ca pac ity de vel oped by 

a group of com pe ti tion climb ers has been con trolled and ana lysed,

dur ing a pre pa ra tory pe riod, tak ing on loads rep re sen ta tive of the

50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one

woman took part vol un tarily in the in ves ti ga tion. It has been ob served 

that the ca pac ity val ues, in ref er ence to the max i mum rel a tive

dy namic force, show dis per sions re flected in the co ef fi cient of

vari a tion (CV), that fluc tu ate in a range of 6% to 20%, ac cord ing to

sub jects and lev els, high light ing par tic u lar in di vid ual be hav iour,

dem on strat ing the larger co ef fi cient of vari a tion at level 70%, where

3 of the 5 mem bers of the group pos ses their use ful strength. In this

way, the ma jor ity of the dis per sions usu ally have a pos i tive sense

-rais ing the fig ure of the reg is ter of ca pac ity dur ing the pro cess

-al though some drops were ob served. In ref er ence to the sta tis ti cal

contrastacion, it was shown in a gen eral way that, among the

dif fer ent mo ments, there were not any sta tis ti cally sig nif i cant

dif fer ences (F=0.725; p>0.05), while sta tis ti cally sig nif i cant

dif fer ences were man i fested among the 4 load lev els (F=73.717;

p<0.05) it was also found constrasting the dif fer ent load lev els two

by two, sta tis ti cally sig nif i cant dif fer ences. We share the opin ion that

with high fig ures of ca pac ity in front of loads sim i lar to com pe ti tion,

sports per sons usu ally ob tain their best re sults, above all in the types

where time is the fac tor. In climb ing, the sports per son al ways car ries 

out the move ments of pro gres sion sup port ing as a force his/her own

weight. In this way, the value of ca pac ity that seems more rel e vant to 

us would be that which is de vel oped fac ing ex ter nal loads that are

iden ti fied with body weight. In re la tion to the ca pac ity de vel oped at

the level of use ful force, the sub jects showed spe cific fig ures and

pro cesses.

Key words
clim bing, FDM, FDM re la ti ve, body weight (BW), ca pa city,

Ergo po wer.



mo da li da des en las que in ter ven ga el fac -

tor tiem po. En es ca la da, el de por tis ta

siem pre rea li za los mo vi mien tos de pro gre -

sión so por tan do como re sis ten cia su pro -

pio peso. De esta ma ne ra, el va lor de po -

ten cia que nos re sul ta rá más re le van te será 

aquel que se de sa rro lle ante car gas ex ter -

nas que se iden ti fi quen con el peso cor po -

ral. Con re la ción a la po ten cia de sa rro lla da

en el ni vel de la fuer za útil, los su je tos

mues tran re gis tros y pro ce sos sin gu la res.

Introducción

Tra di cio nal men te, la va lo ra ción de la fuer za 

par te a me nu do de la su pe ra ción de una

car ga ex ter na má xi ma –FDM–, aun que pa -

re ce ser, que tan im por tan te como el co no -

ci mien to de la fuer za apli ca da ante este tipo 

de si tua ción, re sul ta tam bién de in te rés el

co no ci mien to de la que se al can za ante otro 

tipo de re sis ten cias, es de cir, ante car gas

in fe rio res a la di ná mi ca má xi ma, lo que se

ha dado en de no mi nar como: fuer za di ná -

mi ca má xi ma re la ti va –FDMre la ti va– (Gon zá -

lez, 2000). Tan to es así, que no siem pre se

cum ple el axio ma de que el que más fuer za

ma ni fies ta ante las car gas má xi mas o sub -

má xi mas, lo hace tam bién ante otras in fe -

rio res más li ge ras. 

De la mis ma ma ne ra, de be mos de con tem -

plar a la po ten cia como un con cep to aso -

cia do al de fuer za, la cual es ta ble ce el pro -

duc to de ella –el de fuer za apli ca da–, por la 

ve lo ci dad a la que se des pla za la car ga ex -

ter na en cada ins tan te del mo vi mien to. En

rea li dad, se tra ta de ha cer én fa sis en la ca -

pa ci dad de ge ne rar tra ba jo me cá ni co en

fun ción del tiem po em plea do.

No obs tan te, des de el pun to de vis ta de

la Di ná mi ca, se de fi ne al tra ba jo como el 

pro duc to de la fuer za por la dis tan cia re -

co rri da en el des pla za mien to, con lo que 

ve mos, en prin ci pio, que no se hace re -

fe ren cia al as pec to tem po ral, por lo que

para dar nos idea de la ra pi dez con la

que se rea li za un tra ba jo, se in clu ye el

con cep to de la po ten cia me cá ni ca, y

ésta se de fi ne como la can ti dad de tra -

ba jo que pue de efec tuar se en la uni dad

de tiem po. Ello hace que la po ten cia me -

cá ni ca de un mó vil que se des pla za con

mo vi mien to rec ti lí neo uni for me (MRU),

se re la cio ne tan to con su ve lo ci dad

como con la fuer za apli ca da, así, si en -

ten de mos que el tra ba jo pro du ci do es

equi va len te al pro duc to de la fuer za por la

dis tan cia a la que se des pla za la masa, te -

ne mos que: P = W / t = F D x / t = F v;

por lo que la po ten cia pue de de fi nir se

tam bién como el pro duc to de la fuer za por 

la ve lo ci dad: P = F v.

Este pro ce di mien to re sul ta muy im por tan -

te para com pren der la evo lu ción del ren di -

mien to de por ti vo (efi ca cia), ya que la po -

ten cia es, sin duda, la mag ni tud más re le -

van te a la hora de des cri bir el com por ta -

mien to me cá ni co del or ga nis mo.

Hay que te ner pre sen te que, a la má xi -

ma po ten cia ge ne ra da por un gru po

mus cu lar se le sue le de no mi nar um bral

de ren di mien to mus cu lar –URM–. Me -

jorar di cho um bral siem pre se ha de

 considerar como un be ne fi cio en el ren -

di mien to de la fuer za apli ca da del de por -

tis ta (Bos co, 1994; Gon zá lez y Go ros -

tia ga, 1995; Gon zá lez, 2000; Tous,

1999), o sea, ser po ten te quie re de cir,

ante todo, ser ca paz de ge ne rar gran

can ti dad de tra ba jo en el me nor tiem po

po si ble, o lo que es lo mis mo, apli car

una gran can ti dad de fuer za a la ma yor

ve lo ci dad que po da mos. Por lo tan to, se

pue de lle gar a en ten der que el co no ci -

mien to de la po ten cia ante car gas ex -

ternas in fe rio res a la di ná mi ca má xi ma

–1 RM–, nos pue de apor tar mu cha in for -

ma ción para apre ciar los efec tos del en -

tre na mien to de la mis ma.

He mos com pro ba do como gran par te de la

bi blio gra fía re la cio na da con el en tre na mien -

to de esta mag ni tud sue le ha cer re fe ren cia a 

de por tes de pres ta ción en me dio es tan da ri -

za do (Schmidt blei cher, 1985; New ton y

Krae mer, 1994; Zat ziors ki, 1995). Así, se

ob ser van es ca sas apor ta cio nes de di ca das

al en tre na mien to o va lo ra ción de la po ten -

cia en los de por tes de no mi na dos de aven tu -

ra, en tre ellos, los de es ca la da.

Por este mo ti vo, el ob je to del es tu dio con -

sis te en me dir y va lo rar la pro gre sión de la

mag ni tud de la po ten cia ante los por cen -

ta jes de car gas ex ter nas del 50 %, 60 %,

70 % y 80 % de 1 RM –FDMre la ti va– en su -

je tos es ca la do res, y es pe cí fi ca men te la

del ni vel co rres pon dien te al peso cor po ral

(PC), como in di ca dor más re pre sen ta ti vo

del óp ti mo es ta do de for ma.

Material y método

Su je tos

Se han se lec cio na do para este es tu dio

cin co su je tos –cua tro mas cu li nos y uno

 femenino– que prac ti can la es ca la da de -

por ti va en cam peo na tos na cio na les e in -

ter na cio na les (ta bla 1). Los va lo res an tro -

po mé tri cos y de fuer za (me dia, DE) de la

mues tra son: edad: 23,20 (1,64) años;

es ta tu ra: 172,60 (9,29) cm; peso: 63,60 

(10,57) kg; FDM 1 RM: 101 (20,43) kg.

Los de por tis tas, pre via men te in for ma dos

so bre los ob je ti vos de nues tro es tu dio y de 

otras cues tio nes de tipo éti co como: par ti -

ci pa ción vo lun ta ria, apli ca ción de téc ni -

cas no in va si vas ni agre si vas, as pec tos

con fi den cia les de los re sul ta dos etc., vo -

lun ta ria men te han dado su con sen ti mien -

to para par ti ci par en la ex pe ri men ta ción,

com pro me tién do se tam bién a la rea li za -

ción de los tests a lo lar go de los 6 me ses.

A pe sar del in te rés mos tra do, dos su je tos no 

pu die ron asis tir a uno de los con tro les, uno

de ellos por le sión. Los su je tos tie nen eda -

des com pren di das en tre los 21 y 25 años

de edad. To dos son es tu dian tes me nos uno
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SUJETO SEXO

EDAD

(años)

PESO

(kg)

TALLA

(cm)

1RM

(kg)

VÍA

MÁXIMA

AÑOS

EXPERIENCIA

1 V 24 66 178 125 8C+ 11

2 V 24 69 181 95 7C+ 7

3 V 21 77 179 110 8A 7

4 V 25 55 163 105 8A+ 8

5 H 22 51 162 70 8B 6

Ta bla 1.

Ti po lo gía de los su je tos.



que es es ca la dor pro fe sio nal y lle van es ca -

lan do un mí ni mo de 6 años. Los ni ve les de

di fi cul tad de las vías que es ca lan son los si -

guien tes: 7C+, 8A, 8A+, 8B, 8C+. La fre -

cuen cia de en tre na mien to os ci la en tre 2 y

5 días de pen dien do del su je to y se basa en

mé to dos tra di cio na les de per fec cio na mien -

to téc ni co y au men to de la ve lo ci dad de la

pro gre sión en la es ca la da, bien en ro có dro -

mo o en la pro pia mon ta ña.

Ma te rial

n Má qui na de re sis ten cia cons tan te en

po lea alta con sus co rres pon dien tes pe -

sas para in cre men tar la car ga.

n Asien to para el eje cu tan te y me dios de

su je ción al mis mo.

n Ma ne ral: ba rra an cha para el aga rre de

las dos ma nos.

n Ergo po wer-Bos co System: Pa tent Pend.

No. 82530 A 90, ver sión 4.2.

n Pro gra ma es ta dís ti co SPSS v.10.

Pro ce di mien to

Se rea li zó un test pre vio para de ter mi nar

la fuer za di ná mi ca má xi ma –FDM– de

cada su je to, el cual con sis te en le van tar el 

ma yor nú me ro po si ble de ki los en una re -

pe ti ción 1 RM (Ha rre y Haupt mann,

1994; Gon zá lez, 2000), me dian te el ejer -

ci cio de dor sa les en po lea alta con ma ne -

ral an cho y a dos ma nos.

Pos te rior men te, se efec tua ron seis tests de

cua tro ni ve les –uno cada mes des de ene ro

has ta ju nio– de la car ga má xi ma pre via -

men te con se gui da (50 %, 60 %, 70 % y

80 %). En cada test se re gis tra ron los va lo -

res me dios de la mag ni tud de la po ten cia

por ni vel en watt: W = J s–1, si se ex pre sa

en uni da des bá si cas: W = m2 kg s–3. El re -

gis tro se ha efec tua do con el implemen -

to tec no ló gi co: Ergo po wer-Bos co System.

El pro to co lo de los tests con sis tió en la

rea li za ción de un ca len ta mien to –ejer ci -

cios di ná mi cos ge ne ra les, a con ti nua ción, 

ejer ci cios es pe cí fi cos de la prue ba con

me nor peso–, de una du ra ción apro xi ma -

da de 15 mi nu tos. Se gui da men te se lle vó

a cabo el ejer ci cio de dor sal des cri to.

Cada su je to efec tuó cua tro re pe ti cio nes

por ni vel, ano tán do se los va lo res de po -

ten cia me dia.

El mis mo pro to co lo se re pi tió a lo lar go de

los seis tests, con un in ter va lo de trein ta

días –un me so ci clo–, y se con si de ró im -

por tan te el he cho de que el mis mo día del

test, los su je tos no hi cie sen es fuer zo fí si co 

pre vio. Del mis mo modo, to dos los su je tos 

in ter vi nie ron en un apren di za je an te rior al

pri mer test, con el ob je to de fa mi lia ri zar se 

en la co rrec ta eje cu ción del mis mo.

Aná li sis es ta dís ti co

El tra ta mien to es ta dís ti co se ha lle va do a

tér mi no em plean do prue bas de es ta dís ti -

ca des crip ti va, cu yos re sul ta dos se ex pre -

san a par tir de la me dia, la des via ción es -

tán dar (DE) y el coe fi cien te de va ria ción

(CV). Así mis mo, se ha apli ca do un aná li -

sis es ta dís ti co ba sa do en el Mo de lo Li neal

Ge ne ral caso de me di das re pe ti das, cuyo

ni vel de sig ni fi ca ción ele gi do es p < 0,05.

Resultados

A con ti nua ción se des cri ben los re sul ta -

dos ob te ni dos en las ta blas 2, 3, 4, 5, y

en los grá fi cos 1, 2, 3, 4, de los re gis tros

me dios de po ten cia ex pre sa dos en watt

(W); va lo res con se gui dos por los es ca la -

do res en cada uno de los tests. Este es tu -

dio se cen tra en el se gui mien to de un gru -

po de su je tos a los que se les va lo ra la po -
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W (watt) T 1-50 T 2-50 T 3-50 T 4-50 T 5-50 T 6-50 MEDIA DE CV

SUJETO 1 805 713 699 747 802 753,20 49,13  7 %

SUJETO 2 514 593 613 628 667 655 611,67 54,95  9 %

SUJETO 3 665 644 624 567 715 643,00 54,33  8 %

SUJETO 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16  6 %

SUJETO 5 340 400 388 400 367 291 364,33 42,62 12 %

Ta bla 2.

Da tos y es ta dís ti cos de los tests de po ten cia a dos bra zos al 50 % re gis tra dos en watt.

T 1-50 T 2-50 T 3-50 T 4-50 T 5-50 T 6-50
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Ilus tra ción 1.

Re sul ta dos in di vi dua les de los tests de po ten cia a dos bra zos al 50 % re gis tra dos en watt.



ten cia efec tuan do un to tal de seis tests en

di fe ren tes mo men tos de la tem po ra da.

Éstos se com po nen a su vez de por cen ta -

jes de car gas ex ter nas res pec to a la 1 RM. 

Por tan to se tra ta de un es tu dio con un

 diseño de me di das re pe ti das de seis mo -

men tos por cua tro ni ve les de tra ba jo.

Como se pue de apre ciar el su je to 5 –la úni -

ca fé mi na– pre sen ta re sul ta dos cla ra men -

te in fe rio res a los de más es ca la do res, al

mis mo tiem po que una ma yor dis per sión

(CV = 12 %) com pa ran do las me di cio nes

efec tua das en di fe ren tes mo men tos.

Las me di cio nes al 60 % pre sen tan ín di ces

de dis per sión en ge ne ral ba jos y ho mo gé -

neos si tuán do se los va lo res del CV al re de -

dor del 10 %.

En el test al 70 % se pue de ob ser var

como el su je to núm. 4 pre sen ta una ele -

va da dis per sión en las me di cio nes efec -

tua das en di fe ren tes mo men tos de la

tem po ra da.

Las me di cio nes al 80 % al igual que las del 

60 % pre sen tan ín di ces de dis per sión (CV)

ba jos y agru pa dos al re de dor del 10 %.

Re fe ren te a la sig ni fi ca ción glo bal del

es tu dio, se ha ob ser va do como en tre los

di fe ren tes mo men tos en que se apli can

los tests, no exis ten di fe ren cias es ta dís -

ti ca men te sig ni fi ca ti vas (F = 0,725;

p > 0,05), mien tras que para los di fe -

ren tes ni ve les de car ga, sí se de sa rro llan 

ob via men te ma yo res ni ve les de po ten -

cia, los cua les mues tran en tér mi nos ge -

ne ra les di fe ren cias es ta dís ti ca men te

sig ni fi ca ti vas (F = 73,717; p < 0,05) y

tam bién con tras tan do dos a dos los dis -

tin tos ni ve les de tra ba jo.

Discusión

La ener gía es una pro pie dad o atri bu to de

todo cuer po o sis te ma ma te rial en vir tud

de la cual és tos se trans for man y mo di fi -

can su si tua ción y/o es ta do, y pue den ac -

tuar so bre otros pro vo can do tam bién

trans for ma cio nes. Sin ener gía nin gún pro -

ce so, bien sea fí si co, quí mi co o bio ló gi co

es po si ble; por eso to dos los cam bios ma -

te ria les son aso cia dos a una can ti dad de

ener gía que se pone en jue go. Fí si ca men -

te, el tra ba jo re pre sen ta una me di da de la

ener gía me cá ni ca que se trans fie re al sis -

te ma por la ac ción de una fuer za y, como

he mos vis to, la po ten cia im pli ca la ra pi -

dez con que se efec túa di cho tra ba jo.

Por eso, asu mien do la pers pec ti va de la

Di ná mi ca, de be mos com pren der que los

re sul ta dos de la mag ni tud de la po ten cia

van a ser los que se nos ma ni fies tan como

los de ma yor efi ca cia en el tra ta mien to de

la fuer za, ya que ésta –la po ten cia– se

cons ti tu ye en el va lor más re pre sen ta ti vo

de la re la ción fuer za-velocidad (Gon zá lez

y Go ros tia ga, 1995; Gon zá lez, 2000;

Gar cía et al., 1996; Gar cía, 1999; Ola so

y La puen te, 1997; Man no, 1999).

Este con cep to se fun da men ta hoy día en el

lla ma do en tre na mien to fun cio nal de la

fuer za (Tous, 1999), el cual bus ca me jo rar 

la ac ti vi dad de las uni da des mo to ras de

cara a la pro duc ción de un óp ti mo ren di -

mien to mus cu lar (Co met ti, 1989-1998).

En este sen ti do pue de con si de rar se que,

cuan do los su je tos mues tran los va lo res de

po ten cia más ele va dos, es cuan do el de -

por tis ta se en cuen tra en el mo men to idó -

neo para al can zar los me jo res re sul ta dos

en com pe ti ción; este cri te rio se hace fun -

da men tal en aque llas es pe cia li da des de -

por ti vas en las que ade más de la di fi cul tad, 

in ter ven ga el fac tor tiem po.

Al ha cer el aná li sis de los va lo res de la po -

ten cia ob te ni dos ante los por cen ta jes de
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W (watt) T 1-60 T 2-60 T 3-60 T 4-60 T 5-60 T 6-60 MEDIA DE CV

SUJETO 1 653 629 624 593 762 652,20 64,99 10 %

SUJETO 2 644 590 729 716 682 699 676,67 51,75  8 %

SUJETO 3 729 683 712 726 572 684,40 65,42 10 %

SUJETO 4 653 629 624 593 747 762 668,00 69,83 10 %

SUJETO 5 351 397 418 376 371 392 384,17 23,28  6 %

Ta bla 3.

Da tos y es ta dís ti cos de los tests de po ten cia a dos bra zos al 60 % re gis tra dos en watt.
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Ilus tra ción 2.

Re sul ta dos in di vi dua les de los tests de po ten cia a dos bra zos al 60 % re gis tra dos en watt.



las car gas ex ter nas re la ti vas a la 1 RM, en 

el trans cur so de los tests a los que han

sido so me ti dos los su je tos, se de du ce que

exis te una ten den cia ge ne ral a la ob ten -

ción de re gis tros dis pa res –CV os ci la en

un ran go del 6 % al 20 % (ta blas 2, 3, 4,

5)–, ma ni fes tán do se com por ta mien tos in -

di vi dua les par ti cu la res, como es el caso

del su je to 4, que en el test del 70 % pre -

sen ta un CV de 20 % (ta bla 4) mos tran do

con ello una gran dis per sión de los re sul -

ta dos, que coin ci den con un au men to de

la po ten cia. Si se ana li zan de ma ne ra in te -

gral los ejer ci cios, se pue de ob ser var que

el ma yor coe fi cien te de va ria ción se en -

cuen tra tam bién en el por cen ta je del

70 % (ta bla 4), que es don de po seen su

ni vel de fuer za útil tres de los cin co com -

po nen tes del gru po.

Pero al tra tar se de un es tu dio con un di se -

ño de me di das re pe ti das de seis mo men -

tos por cua tro ni ve les de tra ba jo, de be mos 

com pren der que la dis per sión debe ser

per ci bi da como po si ti va, siem pre que el

va lor del re gis tro sea as cen den te res pec to

del pro ce so tem po ral –úl ti mo test–. En

caso con tra rio, si se pro du ce una dis mi nu -

ción de la po ten cia, debe de ser in ter pre -

ta da como des cen den te, ne ga ti va o no fa -

vo ra ble, ya que su in ci den cia se ale ja tem -

po ral men te del even to de la com pe ti ción.

En este sen ti do, en nues tro es tu dio, bue na 

par te de las dis per sio nes sue len te ner un

ca rác ter po si ti vo –au men to de la po ten -

cia–, aun que bien es ver dad que exis ten

cier tos des cen sos, como son: el su je to 5

en el test 50 % (ta bla 2); el su je to 3 en el

test 60 % (ta bla 3); el su je to 1 y 2 en

el test 70 % (ta bla 4) y los su je tos 1 y

5 en el test 80 % (ta bla 5).

Des de otra pers pec ti va, re sul ta ma ni fies to 

que en la es ca la da ad quie re más im por -

tan cia la fuer za re la ti va que la ab so lu ta

y que, en este de por te como en otros,

la fuer za útil –en este caso, el va lor de la

fuer za res pec to a la mo vi li za ción del pro -

pio peso cor po ral (PC)– es su ma men te

im por tan te para el ren di mien to; por eso,

los va lo res e ín di ces de ex ce len cia (Mi ller,

1997) de ben de ser en con se cuen cia, má -

xi mos.

Por lo tan to, he mos con si de ra do a la po -

ten cia ge ne ra da en la mo vi li za ción del

peso cor po ral (ta bla 6), como el me jor in -

di ca dor –va lor de ex ce len cia– del es ta do

de for ma de es tos de por tis tas; este pa rá -

me tro se cons ti tu ye pues en el as pec to de

ma yor con sis ten cia para el ren di mien to

del es ca la dor. Así, si ana li za mos el com -

por ta mien to y la evo lu ción de la po ten cia

res pec to de la su pe ra ción de la car ga ex -

ter na pró xi ma al PC, cons ta ta mos que:

Para el su je to 1, el PC se co rres pon de con

el ni vel del 50 % de 1 RM (ta bla 2); con lo 

que se pue den di fe ren ciar dos pi cos en los 

que se es ca paz de de sa rro llar los me jo res

re sul ta dos de di cha mag ni tud, uno se

acer ca al T1 –ene ro– y el otro al fi nal del

pe río do de se gui mien to T6 –ju nio–, que

es, en teo ría, cuan do em pie zan las com -

pe ti cio nes im por tan tes.

Res pec to del su je to 2, el PC se ma ni fies ta

en el ni vel del 70 % de 1 RM (ta bla 4). Se -

gún sus re sul ta dos, éste mues tra una evo -

lu ción fluc tuan te de sub i das y ba ja das, con 

lo que los me jo res va lo res de po ten cia los

rea li za en el T1, pero tam bién con si gue va -

lo res ele va dos en los T3, T4 y T6.

En el su je to 3, el PC se re la cio na con el

 nivel del 70 % de 1 RM (ta bla 4). Éste

pre sen ta una evo lu ción con ti nua de la po -

ten cia, lo que nos in du ce, en prin ci pio, a
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W (watt) T 1-70 T 2-70 T 3-70 T 4-70 T 5-70 T 6-70 MEDIA DE CV

SUJETO 1 839 660 700 783 621 720,60  89,34 12 %

SUJETO 2 746 574 687 675 557 684 653,83  73,08 11 %

SUJETO 3 611 621 684 739 738 678,60  61,43  9 %

SUJETO 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %

SUJETO 5 392 440 399 396 374 365 394,33  26,04  7 %

Ta bla 4.

Da tos y es ta dís ti cos de los tests de po ten cia a dos bra zos al 70 % re gis tra dos en watt.
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Ilus tra ción 3.

Re sul ta dos in di vi dua les de los tests de po ten cia a dos bra zos al 70 % re gis tra dos en watt.



pen sar en una efi cien te orien ta ción del

pro ceso de en tre na mien to.

En re fe ren cia al su je to 4, el PC coin ci de

con el ni vel del 50 % de 1 RM (ta bla 2).

Se apre cia como la evo lu ción de la po ten -

cia no es de ma sia do acu sa da, aun que, de

ma ne ra ge ne ral los va lo res más al tos apa -

re cen al fi nal del pe río do, T5 y T6.

Por úl ti mo, en el su je to 5, el PC se co rres -

pon de con el ni vel del 70 % de 1 RM (ta -

bla 4). En vir tud de este dato, hay un

 incremento del T1 al T2, para pos te rior -

men te co men zar un pau la ti no des cen so. 

De to dos los re sul ta dos de la po ten cia ver -

sus la car ga ex ter na equi va len te al PC, se

de du ce que los su je tos mues tran resul -

tados y pro ce sos sin gu la res, no compa -

rables.

He mos cons ta ta do tam bién, de ma ne ra

ge ne ral, que la evo lu ción de la po ten cia

res pec to de los por cen ta jes de la 1 RM

tes ta dos a lo lar go de la tem po ra da, se ha

vis to re fle ja da en una dis per sión de los re -

sul ta dos, aun que bien es ver dad, que no

exis ten di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en tre los

mo men tos en que se apli can los re gis tros

(p > 0,05). Por con si guien te, de be mos

con si de rar par cial men te re le van tes para

el ren di mien to de por ti vo esta dis per sión.

No obs tan te, des ta ca mos al gu na in di vi -

dua li dad ya men cio na da en la que sí per -

ci bi mos cla ra men te su pro gre so.

Coin ci di mos con las opi nio nes que ar gu -

men tan que sien do la po ten cia el cri te rio

que in di ca la ra pi dez con la que se rea li za

el tra ba jo, ésta ad quie re una gran im por -

tan cia para la efi ca cia del ren di mien to

(Gar cía, 1999; Gon zá lez y Go ros tia ga,

1995), y ya que la po si bi li dad de ma ni fes -

tar la va ría a cau sa de la re sis ten cia a la

que se en fren ta, la orien ta ción del en tre -

na mien to de la fuer za debe con du cir se de

for ma es pe cí fi ca para que ten ga re le van -

cia en el re sul ta do fi nal de la es pe cia li dad

de por ti va im pli ca da (Mi ller, 1997).

Conclusiones

Hoy día pa re ce ser que los re sul ta dos de la

po ten cia emer gen como el va lor fun cio nal

más im por tan te en la ma ni fes ta ción de la

fuer za apli ca da ante la su pe ra ción de car -

gas ex ter nas, bien sean re pre sen ta ti vas de

la FDM o de la FDMre la ti va. Éste es el caso

de la es ca la da de por ti va, en don de ad quie -

re tam bién gran im por tan cia la po ten cia

de sa rro lla da fren te a una re sis ten cia ex ter -

na pró xi ma al pro pio peso cor po ral (PC).

De los re sul ta dos ob te ni dos du ran te el

trans cur so de nues tro es tu dio, se des -

pren de que los va lo res de la po ten cia res -

pec to de los por cen ta jes in fe rio res a
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W (watt) T 1-80 T 2-80 T 3-80 T 4-80 T 5-80 T 6-80 MEDIA DE CV

SUJETO 1 734 690 670 720 587 680,20 57,80  8 %

SUJETO 2 685 660 569 682 641 742 663,17 57,30  9 %

SUJETO 3 585 595 587 618 564 589,80 19,49  3 %

SUJETO 4 596 602 518 621 640 673 608,33 52,34  9 %

SUJETO 5 430 350 422 381 410 342 389,17 37,43 10 %

Ta bla 5.

Da tos y es ta dís ti cos de los tests de po ten cia a dos bra zos al 80 % re gis tra dos en watt.
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Ilus tra ción 4.

Re sul ta dos in di vi dua les de los tests de po ten cia a dos bra zos al 80 % re gis tra dos en watt.

SU JE TO 1

50 %
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70 %

SU JE TO 3

70 %

SU JE TO 4

50 %

SU JE TO 5

70 %

PC (Kg) 66 69 77 55 51

Me jor (W) 805 746 739 623 440

Ta bla 6.

Me di das de po ten cia ante car gas pró xi mas al peso cor po ral (PC).



1 RM, pre sen tan dis per sio nes –CV os ci la

en un ran go del 6 % al 20 %–, ma ni fes -

tán do se com por ta mien tos in di vi dua les

par ti cu la res. De ma ne ra ge ne ral, el ma -

yor coe fi cien te de va ria ción se en cuen tra

en el ni vel 70 %, en don de po seen la

fuer za útil tres de los cin co com po nen tes

del gru po.

La ma yo ría de las va ria cio nes sue len te -

ner un ca rác ter po si ti vo –au men to del va -

lor del re gis tro de la po ten cia–, aun que

tam bién se ob ser van des cen sos; y en lo

que hace re fe ren cia a la po ten cia de sa -

rro lla da ante la car ga ex ter na pró xi ma al

PC, los su je tos mues tran re sul ta dos y

pro ce sos sin gu la res. A pe sar de las dis -

per sio nes po si ti vas, y dado que se cons -

ta ta que en tre los dis tin tos mo men tos no

exis ten di fe rencias es ta dís ti ca men te sig -

ni fi ca ti vas (p > 0,05), se su gie re con si -

de rar par cial men te re le van te para el ren -

di mien to de por ti vo esta dis per sión.

Fi nal men te, po de mos con si de rar re co -

men da ble en la orien ta ción del en tre na -

mien to de es tos de por tis tas, es ta ble cer

me dios de pre pa ra ción de la fuer za en el

que el com po nen te fun cio nal sea prio ri ta -

rio, y se hace ne ce sa rio que los va lo res

má xi mos de la po ten cia se con si gan jus to

en el mo men to del even to com pe ti ti vo, so -

bre todo en lo con cer nien te a la mo vi li za -

ción de la car ga ex ter na equi va len te al

peso cor po ral del es ca la dor.
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Sue ño y en tre na mien to de por ti vo

Re su men
En este tra ba jo se pre sen ta la adap ta ción

psi co mé tri ca del Cues tio na rio de Sue ño del

De por tis ta (CSD). Se ad mi nis tró el CSD,

el EPQ-A (Cues to na rio de Eysenck-A) y el

Cues tio na rio de Diur ni dad-Noc tur ni dad de

Östberg a una mues tra for ma da por 92 de -

por tis tas de alto ni vel del CAR de Sant Cu -

gat del Va llès, Re si den cia Blu me y FC Bar -

ce lo na. Los re sul ta dos mos tra ron tres

 subgrupos de de por tis tas en fun ción de la

ca li dad del sue ño eva lua da a tra vés del CSD 

y se ob ser va ron di fe ren cias es ta dís ti ca men -

te sig ni fi ca ti vas en cuan to a la ca li dad del

sue ño y a va ria bles de persona lidad.

Introducción

El con cep to mo der no del en tre na mien to no 

sólo plan tea al tas exi gen cias a la pre pa ra -

ción fí si ca y es pe cí fi ca, sino que cada vez

más bus ca nue vos ca mi nos para me jo rar el 

ren di mien to. Una de es tas po si bi li da des se 

en cuen tra en es tu diar el tiem po que el de -

por tis ta de di ca al sue ño. (Smo levs kiy, Ga -

ver dovs kiy, 1997). Apro xi ma da men te un

ter cio de la vida se des ti na a dor mir; una

de cada tres ho ras las pa sa mos en es ta do

de in cons cien cia. No sólo se tra ta de dor -

mir unas ho ras de ter mi na das sino tam bién 

con si de rar la ca li dad del sue ño.

En el de por tis ta de alto ni vel con se guir un

es ta do de ac ti va ción óp ti mo, per mi te que

esa ac ti va ción no se des bor de ha cia un

es ta do de an sie dad que in ter fie ra en la

eje cu ción co rrec ta de la ac ti vi dad de por ti -

va. Hay que re mar car que un es ta do de

ele va da ac ti va ción no ne ce sa ria men te tie -

ne que es tar re la cio na do con un ni vel tam -

bién ele va do de es trés o ten sión. En este

úl ti mo caso, hay una de man da ex ter na,

ya sea de tipo fí si co o psi co ló gi co, so bre la 

per so na, que des bor da su ca pa ci dad de

res pues ta de for ma sos te ni da en el tiem -

po, por lo que pue de afec tar tan to la sa lud 

fí si ca como psi co ló gi ca del in di vi duo.

Por otra par te, el ni vel de ac ti va ción por sí

mis mo no es po si ti vo ni ne ga ti vo, todo de -

pen de del tipo de ta rea a rea li zar. En las

eje cu cio nes de por ti vas se pue de pen sar

que un ni vel ele va do de ac ti va ción fa ci li ta

una de ter mi na da prác ti ca de por ti va; pero

no siem pre un ni vel ele va do de ac ti va ción

ga ran ti za un buen ren di mien to. Todo de -

pen de del tipo de de por te y de las ca rac te -

rís ti cas per so na les del de por tis ta.

El ni vel de ac ti va ción (arou sal) esta di rec -

ta men te re la cio na do con la con cen tra ción 

del de por tis ta. De este modo, una so -

breac ti va ción pue de pro vo car que el de -

por tis ta cen tre su aten ción en es tí mu los

irre le van tes para la com pe ti ción, afec tan -

do de este modo al ren di mien to o, en caso 

con tra rio, un bajo ni vel de ac ti va ción pue -

de pro vo car una ex ce si va con cen tra ción

en al gu nos ele men tos re le van tes, en de tri -

men to de otros que tam bién pue den te ner

im por tan cia en la eje cu ción de por ti va.
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Abstract

In this pa per we are

pre sen ting an psycho me tric

adap tion of the

ques tion nai re of qua lity on

sleep (CSD) in sports

peo ple. We ca rried out the

CSD, the EPQ–A (Eysenck

Per so na lity

Ques tion nai re–A) and the

Oues tion nai re to de ter mi ne

mor ning ness–eve ning ness in 

hu man cir ca dian rhytms of

Östberg from a sam ple of

92 high le vel sports peo ple

from CAR, Sant Cu gat de

Va lles, Blu me Re si den ce

and Bar ce lo na Foot ball

Club. The re sults sho wed

three sub grups of sport

peo ple res pect their qua lity

of sleep eva lua ted throught

the CSD and sta tis ti cally

sig ni fi cant dif fe ren ces were

ob ser wed in the qua lity of

sleep and va ria tions of

per so na lity.

Key words

sleep, per for man ce,

per so na lity, high le vel sport.
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Como pos tu ló la psi co lo gía rusa, si la in ten -

si dad de un es tí mu lo se in cre men ta, au -

men ta tam bién la mag ni tud de la res pues ta

pro vo ca da por di cho es tí mu lo, has ta un ni -

vel li mi ta do de in ten si dad de es ti mu lo. Por

en ci ma de ese va lor um bral o lí mi te, un ma -

yor au men to de la in ten si dad del es tí mu lo

pro du ce un des cen so en la mag ni tud de la

res pues ta (Bykov y Kurt sin, 1968). Este va -

lor um bral es el lí mi te pro tec tor o ni vel óp ti -

mo de ac ti va ción o arou sal.

Ade más, las ca rac te rís ti cas de per so na li -

dad del de por tis ta de alto ni vel tie nen un

im por tan te pa pel en la con se cu ción de

éxi tos de por ti vos (Vea ley, 1989). Si se re -

la cio nan am bos as pec tos, se pue de su po -

ner que aque llos in di vi duos que pre sen tan 

un ma yor ni vel de ac ti va ción, como es el

caso de las per so nas in tro ver ti das, al can -

za rían mu cho más rá pi da men te y con una 

me nor in ten si dad de es ti mu la ción, el pun -

to crí ti co de um bral óp ti mo. Por el con tra -

rio, los in di vi duos ex tra ver ti dos, con un ni -

vel de arou sal más bajo ne ce si ta rían un

ni vel de es ti mu la ción ma yor para al can zar 

un ni vel óp ti mo de ac ti va ción con duc tual

(C@H,>$,D(, 1975).

En cual quier caso, las re la cio nes en tre ren -

di mien to de por ti vo y ni vel de ac ti va ción

pa re cen es ta ble ci das, por lo que es in du -

da ble que la apor ta ción psi co ló gi ca en este 

pun to es im por tan te para el en tre na mien to 

de por ti vo. En este sen ti do, tan im por tan te

es pla ni fi car de for ma co rrec ta to dos los

fac to res re la cio na dos con el en tre na mien -

to, como des can sar y dor mir co rrec ta men -

te an tes y des pués de las com pe ti cio nes y

en tre na mien tos (Orsvall, 1981).

Ge ne ral men te la ma yo ría de in ves ti ga cio -

nes so bre el sue ño se han cen tra do en su

bio lo gía, in ten tan do iden ti fi car la exis ten -

cia de dis tin tos pa tro nes (o re gis tros tí pi -

cos) de sue ño. Los cam bios que se han

po di do ob ser var en esos pa tro nes de sue -

ño se mues tran aso cia dos a acon te ci -

mien tos vi ta les ne ga ti vos y, es pe cial men -

te a si tua cio nes de es trés.

Aun que la can ti dad de sue ño es im por tan te

(un adul to nor mal debe dor mir en tre seis y

ocho ho ras cada día para con se guir el sue -

ño re pa ra dor que ne ce si ta su or ga nis mo) se

ha in di ca do tam bién que su ca li dad in flu ye

más que la can ti dad a la hora de de ter mi nar 

los efec tos re pa ra do res del sue ño. Aho ra

bien, la ca li dad del sue ño es más di fí cil de

eva luar. Ésta tie ne que ver con la sen sa ción

que se tie ne al des per tar por la ma ña na. Si

una per so na re co no ce que se le van ta can -

sa da, a pe sar de ha ber dor mi do el nú me ro

re co men da do de ho ras, su sue ño no ha brá

sido lo su fi cien te men te re pa ra dor y sa tis fac -

to rio (Sha pi ro, 1993).

Se tra ta de una es ti ma ción sub je ti va, pero 

in di ca do ra de la fun ción res tau ra do ra del

sue ño. Apar te del nú me ro de ho ras dor mi -

das, exis ten unos in di ca do res mí ni mos de

la efi ca cia sub je ti va del sue ño (Akers tedt

y cols., 1994):

a) Sen sa ción de des can so ma tu ti no.

b) Au sen cia de mo vi mien tos du ran te el

sue ño.

c) No des per tar se sin mo ti vo apa ren te.

d) Au sen cia de ap neas res pi ra to rias.

e) No te ner sue ños de sa gra da bles o pe -

sa di llas con fre cuen cia.

Hay evi den cias de que al gu nas en so ña cio -

nes pue den ac tuar como lo hace la prác ti ca

ima gi na da; es de cir an ti ci pan do o pre pa -

ran do ac cio nes fu tu ras (%. 3. #":">*4> y

A. %. #J>*2,>, 1998). Tam bién se ha su ge -

ri do que las en so ña cio nes que ocu rren du -

ran te la fase de sue ño REM (Ra pid Eye

 Movement), so bre todo la que se pro du ce

 durante las úl ti mas ho ras de la ma ña na an -

tes del des per tar, pue den ac tuar de sin hi -

bien do he chos o acon te ci mien tos que han

sido in hi bi dos por un alto ni vel de an sie dad

o de ac ti va ción du ran te la eta pa diur na

(Mc Garth y Cohen, 1978).

Las si tua cio nes de es trés pro lon ga do se re -

fle jan di rec ta men te en el sue ño, se duer me

me nos, se des pier ta con ma yor fa ci li dad,

apa re cen pe sa di llas que re pi ten o an ti ci pan

de ter mi na das si tua cio nes, pro du cien do en

cual quie ra de és tas va rian tes, tiem pos ma -

yo res para vol ver a con ci liar el sue ño.

Por otro lado, di ver sas in ves ti ga cio nes se -

ña lan la exis ten cia de una re la ción con sis -

ten te en tre los pro ce sos de apren di za je y

me mo ria y el sue ño pa ra dó ji co. Di cha hi pó -

te sis se ha sus ten ta do en cua tro lí neas

 principales de in ves ti ga ción (3. A. %@:8@&,

1998):

a) Los cam bios que se pro du cen en el

sue ño REM cuan do se está rea li zan do 

un apren di za je o tie nen lu gar nue vas

ex pe rien cias.

b) Los efec tos de le sio nes, en ani ma les,

de áreas neu ro na les im pli ca das en el

con trol del sue ño REM y com pa ra ti va -

men te, la re la ción en tre los tras tor nos

del sue ño REM y la me mo ria.

c) La re per cu sión en la me mo ria de las

dro gas que al te ran el sue ño REM.

d) La pri va ción de sue ño REM en ani ma -

les y hu ma nos. Aun que no to das las

ob ser va cio nes y los re sul ta dos ex pe ri -

men ta les apo yan di cha hi pó te sis, nin -

gu no de ellos re sul ta su fi cien te para

ex cluir la. Por sus po si bles apli ca cio -

nes en el cam po clí ni co, edu ca ti vo y,

es pe cial men te, en el en tre na mien to y

ren di mien to la su pues ta re la ción en tre 

am bos ti pos de pro ce sos es es pe cial -

men te re le van te en el de por te de alta

com pe ti ción.

Así, a ni ve les apro xi ma da men te aná lo -

gos de pre pa ra ción, la ca li dad del sue ño

que ha te ni do el de por tis ta en los mo -

men tos pre vios a una com pe ti ción pue -

de afec tar a su ren di mien to de for ma

 decisiva. Este he cho, co no ci do en la

prác ti ca por en tre na do res y por los pro -

pios de por tis tas des de hace mu cho

tiem po, no ha sido has ta la fe cha ob je to

de es tudio des de una óp ti ca in ter dis ci -

pli nar en tre en tre na do res y psi có lo gos

del de por te. La fal ta de aten ción al pa pel 

que de sem pe ña la ca li dad del sue ño en

el ren di mien to de por ti vo se cons ta ta por

la es ca sez de in ves ti ga cio nes den tro

de la psi co lo gía del de por te.

Jue gos Olím pi cos 2000. “El sue ño...  un fac tor im -

por tan te en el ren di mien to que mu chas ve ces se in -

fra va lo ra” (Foto: M. So la na).



Aco tar el pa pel que jue ga la ca li dad del

sue ño en el ren di mien to de por ti vo re quie -

re, en pri mer lu gar, una nue va con cep tua -

li za ción teó ri ca del sue ño que aúne el

pun to de vis ta psi co ló gi co y de por ti vo. De

esta for ma, se pue de con si de rar que las

fun cio nes fun da men ta les del sue ño no

sólo es tán re la cio na das con la re cu pe ra -

ción de los pa rá me tros fi sio ló gi cos, sino

tam bién con una pro gra ma ción men tal

orien ta da al lo gro en su ac ti vi dad de por ti -

va tan to en el en tre na mien to como, so bre

todo, en la alta com pe ti ción.

Des de este pun to de vis ta y de acuer do con

el mar co de re fe ren cia plan tea do, el ob je ti vo 

de este tra ba jo es rea li zar la adap ta ción y

va li da ción pre li mi nar a nues tro idio ma del

Cues tio na rio de Sue ño del De por tis ta

(CSD), un ins tru men to de eva lua ción di se -

ña do para po der de tec tar pre coz men te ano -

ma lías en la ca li dad del sue ño de los de por -

tis tas de alta com pe ti ción.

Material y Método

Mues tra

La mues tra de es tu dio es ta ba for ma da por 

92 de por tis tas es pa ño les de eli te re si den -

tes en el Cen tro de Alto Ren di mien to De -

por ti vo (CAR) de Sant Cu gat de Va llès,

Re si den cia Blu me y FC Bar ce lo na, per te -

ne cien tes a cua tro es pe cia li da des de de -

por tes en equi po: vo lei bol, fút bol, ba lon -

ma no y wa ter po lo; y a cua tro es pe cia li da -

des de de por tes in di vi dua les: na ta ción,

at le tis mo, es gri ma y gim na sia.

Instru men tos

Los ins tru men tos uti li za dos en este es tu -

dio fue ron los si guien tes:

n Eysenck Per so na lity Ques tion nai re

(EPQ-A; Eysenck y Eysenck, 1975).

Para este es tu dio se han uti li za do las

es ca las de Neu ro ti cis mo (N) y Extra ver -

sión (E).

n Cues tio na rio Diur ni dad-Noc tur ni dad de 

Östberg (Hor ne y Östberg, 1976): Para

este es tu dio se adap ta ron los enun cia -

dos para su uso en de por tis tas.

n Cues tio na rio de sue ño del de por tis ta

(CSD). El de sa rro llo pre li mi nar de este

cues tio na rio es fru to de la in ves ti ga ción

con jun ta que he mos rea li za do en la

Aca de mia de Edu ca ción Fí si ca P. F.

Les gaff de San Pe ters bur go, con el doc -

tor I. P. Vol kov y doc to ra I. G. Stanislav -

ska. El cues tio na rio ori gi nal en len gua

rusa cons ta de 10 ítems, 9 de ellos tipo

Li kert con un ran go de pun tua cio nes

que van de 0 (nada im por tan te o nun ca) 

a 10 (muy im por tan te o siem pre) que

re co gen in for ma ción acer ca de la va lo -

ra ción sub je ti va que hace el de por tis ta

de la ca li dad de su sue ño, de la di fi cul -

tad sub je ti va de con ci liar el sue ño o de

des per tar se, so bre la rea li za ción de al -

gún tipo de ru ti nas o ma nio bras para

me jo ra la ca li dad de su sue ño, la apre -

cia ción sub je ti va del in te rés del en tre -

na dor por la ca li dad de su sue ño y, fi -

nal men te, con que fre cuen cia tie ne sue -

ños o pe sa di llas. El úl ti mo ítem (ítem

10) re co ge los há bi tos tem po ra les de ir

a dor mir y de des per tar.

El cues tio na rio está es pe cial men te di se -

ña do para una apli ca ción bre ve y de fá cil

cum pli men ta ción. Pre ten de su mi nis trar

una in for ma ción mí ni ma y re le van te para

po der eva luar la ca li dad del sue ño del de -

por tis ta (ane xo A).

La re co gi da de da tos fue lle va da a cabo

por la au to ra, co la bo ran do en su apli ca -

ción y su per vi san do su co rrec ta cum pli -

men ta ción y com pren sión el Sr. Ro ber to

Ca bre jas Cua dra do,* en tre na dor de at le -

tis mo del CAR. Las eva lua cio nes se rea li -

za ron du ran te el se gun do se mes tre de

2000 y el pri mer se mes tre de 2001. El

tiem po de apli ca ción me dio de todo el

pro to co lo fue de apro xi ma da men te 30 mi -

nu tos por de por tis ta.

Resultados

La mues tra to tal es ta ba for ma da por 92

de por tis tas, con un 37 % de hom bres

(n = 34) y un 63 % de mu je res (n = 58).

La edad me dia de los de por tis tas era de

20,3 años (desv = 5,6 años). Con una

me dia de prác ti ca de por ti va de 9,3 años

(desv = 3,8). En la si guien te ta bla (ta -

bla 1) se mues tran los des crip ti vos de la

mues tra por de por te, edad y años de

prac ti ca.

Las pun tua cio nes me dias de los 9 ítems

que for man el cues tio na rio de Ca li dad

del Sue ño del De por tis ta (CSD) se si tuó

en tre los 0,9 y los 7,9 pun tos (ran go de

pun tua ción del cues tio na rio 1-10), con

unas des via cio nes es tán dar en tre 1,5 y

3,2 pun tos. Cabe des ta car que el 70,6 % 

de la mues tra (n = 65) con si de ra muy

im por tan te el sue ño para el éxi to en la

com pe ti ción (me dia = 8,6; desv. = 0,8)

(ítem 1) y en aque llos cam peo na tos en
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* El Sr. Ro ber to Ca bre jas Cua dra do fa lle ció en un trá gi co ac ci den te en ju lio de 2001.

DEPORTE N (%)

EDAD MEDIA

(desv.)

AÑOS DEPORTE

MEDIA (desv.)

GIMNASIA 20 (21,7 %) 16,40 (3,02) 8,8 (2,4)

ATLETISMO 14 (15,2 %) 24,43 (7,88) 8,4 (4,7)

NATACIÓN 11 (12 %) 20,09 (2,91) 12,6 (2,5)

ESGRIMA   7 (7,6 %) 16,71 (1,38) 5,5 (1,1)

FÚTBOL 19 (20,7 %) 18,58 (0,34) 10,2 (1,9)

VOLEIBOL 7 (7,6 %) 17,43 (1,62) 5,2 (1,7)

BALONMANO 14 (15,2 %) 27,71 (5,01) 11,2 (5,4)

TOTAL 92 (100 %) 20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

Ta bla 1. 

Des crip ti vos de la mues tra.



los que con si guió los ob je ti vos pro pues -

tos (me dia = 7,8; desv. = 1,6) (ítem 2),

en cam bio con si de ran mo de ra da men te

im por tan te el sue ño en aque llos cam -

peonatos en los que no con si guió los

 objetivos pro pues tos (me dia = 5,8;

desv. = 2,7) (ítem 3).

En la ta bla 2, se mues tran los da tos del

aná li sis fac to rial de com po nen tes prin ci -

pa les con ro ta ción va ri max de los 9 ítems

que for man el CSD. Los ítems se agru pa -

ron en 4 fac to res que aglu ti nan el 67,6 %

de la va rian za to tal ex pli ca da.

El pri mer fac tor ex traí do in clu ye tres

ítems (ítems 1, 2 y 3) apor tan do el

23,9 % de la va rian za. Los ítems ha cen

re fe ren cia a la im por tan cia que el de por -

tis ta otor ga al sue ño para lo grar sus ob -

je ti vos, cuan do se pre pa ra para una

com pe ti ción y cuan do no lo gra los ob je -

ti vos pro pues tos.

El se gun do fac tor, que apor ta el 19,9 %

de la va rian za to tal, está com pues to por

3 ítems (ítems 4, 8, 9) y re co ge la in for -

ma ción re fe ri da a la ca li dad del sue ño. La

co rre la ción ne ga ti va del ítem 4 in di ca una

re la ción in ver sa en tre con ci liar el sue ño,

acu dir al mé di co por pro ble mas re la cio na -

dos con el sue ño, y so ñar. De este modo,

los de por tis tas aso cian con ci liar pron to el

sue ño con una me nor ne ce si dad per ci bi da 

de acu dir al mé di co por pro ble mas de sue -

ño y a so ñar me nos. 

El ter cer fac tor ex pli ca un 12,45 % de la

va rian za to tal y está for ma do por 2 ítems

(ítems 6 y 7). Aglu ti na la in for ma ción re fe -

ri da al se gui mien to de al gu na es tra te gia

pro pia del de por tis ta para me jo rar la ca li -

dad de su sue ño y el in te rés del en tre na -

dor por di cha ca li dad.

Fi nal men te, el cuar to fac tor está for ma do

por un sólo ítems (ítem 5) que re co ge in -

for ma ción so bre las di fi cul ta des que ex pe -

ri men ta el de por tis ta al des per tar se por la

ma ña na.

El aná li sis de la va rian za (ANOVA) en tre

los gru pos de de por te in di vi dua les y co -

lec ti vos para cada uno de los ítems de

CSD se ña ló di fe ren cias es ta dís ti ca men -

te sig ni fi ca ti vas para el ítem 7 (ta bla 3).

El gru po de de por tis tas in di vi dua les re -

co no ce un ma yor in te rés del en tre na dor

por la ca li dad y las con di cio nes de su

sue ño.
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FAC TOR

1

FAC TOR

2

FAC TOR

3

FAC TOR

4

ME DIA

(desv.)

2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 0,90 7,2 (1,9)

1. Sue ño en la com pe ti ción 0,88 7,9 (1,5)

3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 0,49 5,6 (2,6)

4. Se duer me en se gui da – 0,83 6,5 (2,3)

8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño   0,79 0,9 (2)

9. Sue ña   0,59 5,9 (2,4)

7. Inte rés del en tre na dor por sue ño  0,75   4 (3,2)

6. Si gue ru ti na para dor mir bien  0,69 2,2 (2,9)

5. Se des pier ta en se gui da  0,87 6,2 (2,7)

  Va lor pro pio 2,1   1,7  1,1  1,02

  % va rian za ex pli ca da por cada fac tor 23,90  19,29 12,45 11,95

  Va rian za to tal 67,60 %

a Véa se el cues tio na rio com ple to en el ane xo A.

Ta bla 2. 

Re sul ta dos del aná li sis de com po nen tes prin ci pa les con ro ta ción Va ri max (nor ma li za ción Kai ser) de los ítems

del CSDa.

DE POR TES

INDI VI DUA LES

DEPORTES

COLECTIVOS

ÍTEMS MEDIA

(desv.)

MEDIA

(desv.) F gl = 1

Sig.

p < 0,05

1. Sue ño en la com pe ti ción 7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133

2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130

3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198

4. Se duer me en se gui da 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109

5. Se des pier ta en se gui da 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264

6. Si gue ru ti na para dor mir bien 2,2 (2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973

7. Inte rés del en tre na dor por sue ño 4,8 (3,3) 3 (2,9) 6,96 0,010

8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño 0,7 (1,7) 1,1 (2,3) 0,93 0,337

9. Sue ña 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315

N = 51 N = 41

a CSD = Cues tio na rio del Sue ño del De por tis ta

Ta bla 3. 

Di fe ren cias de me dias en tre gru pos de de por tes y los ít mes del CSDa.



En la fi gu ra 1, se mues tra el per fil de pun -

tua cio nes del CSD por gru pos de de por te.

A par tir de las pun tua cio nes ob te ni das en el

test de Öste berg se iden ti fi có a un 18,5 %

(n = 17) de la mues tra como per te ne cien te

al tipo noc tur no mo de ra do, un 75 %

(n = 65) al tipo in ter me dio y un 6,5 %

(n = 6) al tipo diur no mo de ra do. No se ha -

lla ron di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi -

ca ti vas en tre las dis tri bu cio nes de la va ria -

ble diur ni dad-noc tur ni dad (test de Östberg)

y el sexo (P2 = 0,08; gl = 2, p = 0,95).

A con ti nua ción se rea li zó un aná li sis de

agru pa cio nes je rár qui co (mé to do de agru -

pa ción de Ward) con el ob je ti vo de for mar

gru pos ho mo gé neos de de por tis tas res -

pec to a las pun tua cio nes en los 9 ítems

del CSD, que per mi tan iden ti fi car un per fil 

ca rac te rís ti co de sue ño. Se ob tu vo una so -

lu ción úni ca de 3 gru pos. 
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0

10

a

Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9

Tipos de deporte

Individual Colectivo

a 
Diferencias significativas (p<0,05). Todas las demás diferencias no son significativas.

Ítems CSD

Fi gu ra 1. 

Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias de los ítems del CSD por gru pos de de por te.

GRU PO A GRUPO B GRU PO C

ÍTEMS CSD MEDIA

(desv.)

MEDIA

(desv.)

MEDIA

(desv.)

F gl = 2 Sig.

1. Sue ño en la com pe ti ción 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472

2. Sue ño cuan do lo gra ob je ti vos 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074

3. Sue ño cuan do no lo gra ob je ti vos 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008

4. Se duer me en se gui da 7,5 (1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000

5. Se des pier ta en se gui da 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007

6. Si gue ru ti na para dor mir bien 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001

7. Inte rés del en tre na dor por sue ño 7,5 (1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000

8. Va al  mé di co por pro ble mas sue ño 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001

9. Sue ña 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000

EPQ

Neu ro ti cis mo 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019

Extra ver sión 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490

N = 26 N = 27 N = 39

Nota: CSD = Cues tio na rio de sue ño del de por tis ta; EPQ = Eysenck Per so na lity Ques tion nai re.

Ta bla 4. 

Re sul ta dos del aná li sis de con glo me ra dos a par tir de los 9 ítems del CSD.



El aná li sis de la va rian za (ANOVA) de las

pun tua cio nes de los 9 ítems del CSD para

los tres gru pos de ri va dos de la cla si fi ca -

ción, puso de ma ni fies to di fe ren cias sig ni -

fi ca ti vas en 7 de los 9 ítems del CSD y en

la di men sión Neu ro ti cis mo del EPQ. No se 

ha lla ron di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig -

ni fi ca ti vas en tre gru pos de sue ño y sexo

(P2 = 0,53; gl = 2; p = 0,76), ni en -

tre gru pos de sue ño y tipo de de por te

(P2=  9,88; gl = 12; p = 0,62), pero sí

en tre gru pos de sue ño y gru pos de de por -

tes in di vi dua les-colectivos (P2 = 0,67;

gl = 2; p = 0,035) (Ta bla 4).

El aná li sis de la va rian za tam po co se ña -

ló di fe ren cias es ta dís ti ca men te sig ni fi -

ca ti vas en pun tua cio nes to ta les diur -

nidad-nocturnidad (test de Öste berg)

en tre los di fe ren tes gru pos de sue ño

(F [2,2.06] = 0,133).

Ana li zan do los re sul ta dos por gru pos, el

gru po C, for ma do por un 42,3 % (n = 39)

de los de por tis tas, un 59 % de ellos prác -

ti ca de por tes de equi po, atri bu yen más

im por tan cia al sue ño cuan do no lo gran los 

ob je ti vos mar ca dos en la com pe ti ción, les

cues ta más le van tar se por la ma ña na y

dor mir se por la no che, por lo que si guen

ru ti nas para dor mir me jor, re cu rren más

al mé di co por pro ble mas de sue ño y sue -

ñan más que los otros dos gru pos. El gru -

po A, con un 28,2 % (n = 26) de los de -

por tis tas, un 73 % de los cua les prác ti ca

de por tes in di vi dua les, ma ni fies ta un ma -

yor in te rés del en tre na dor por la ca li dad

de su sue ño. Por úl ti mo, el gru po B con el

29,3 % (n = 27) de los at le tas (59,3 %

de por tis tas in di vi dua les) no se gui ría nin -

gu na ru ti na para ir a dor mir, no acu di ría al 

mé di co por pro ble mas de sue ño y no re fie -

re in te rés por par te del en tre na dor por la

ca li dad de su sue ño, se ría tam bién el gru -

po que me nos sue ña.

Cabe des ta car que los tres gru pos de de por -

tis tas va lo ran po si ti va men te la im por tan cia

del sue ño, tan to en las com pe ti cio nes,

como en la con se cu ción de los ob je ti vos

pro pues tos (ítems 1 y 2) (véa se fi gu ra 2).

En cuan do a las di fe ren cias en las pun tua -

cio nes en las di men sio nes Neu ro ti cis -

mo-Extra ver sión del EPQ, el aná li sis de

los re sul ta dos puso de ma ni fies to di fe ren -

cias es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas en la

di men sión Neu ro ti cis mo en el gru po de

me nor ca li dad del sue ño (Gru po C). Los

su je tos cla si fi ca dos en este gru po ten drían 

unas pun tua cio nes sig ni fi ca ti va men te

más ele va das en la di men sión Neu ro ti cis -

mo, in di can do un per fil de per so na li dad

ten den te a la ines ta bi li dad emo cio nal,

sen ti mien tos de in fe rio ri dad (p.e. sien te

que sus mé ri tos no son re co no ci dos como

se de be ría, que pro gre sa más len ta men te

que los de más o que no es tan bue no

como los de más) y, lo más re le van te para

este es tu dio, ma ni fies tan una in ca pa ci -

dad para re la jar se, las preo cu pa cio nes no

les de jan con ci liar el sue ño y pa de cen in -

som nio. No se ha lla ron di fe ren cias sig ni fi -

ca ti vas en tre gru pos en la di men sión ex -

tra ver sión (véa se fi gu ra 3).

Discusión

El ob je ti vo prin ci pal de este tra ba jo era rea -

li zar la adap ta ción pre li mi nar del Cues tio -

na rio del Sue ño del De por tis ta (CSD).

Los re sul ta dos ha lla dos in di can que los

de por tis tas en cues ta dos, tan to los que

prac ti can de por tes co lec ti vos como in di vi -

dua les, con si de ran muy im por tan te la ca -

li dad del sue ño y la re la ción con los re sul -

ta dos ob te ni dos en las competi ciones.

En cam bio, esa va lo ra ción no se ve re fle ja da 

en la im por tan cia que ellos creen que otor ga 

el en tre na do a la ca li dad del sue ño. Esta es -

ca sa im pli ca ción per ci bi da del en tre na dor

es más acu sa da en los de por tes co lec ti vos

que en los in di vi dua les, don de los de por tis -

tas re co no cen una ma yor preo cu pa ción del

en tre na dor por la ca li dad de su sue ño.

La ma yo ría de los de por tis tas que ma ni -

fies tan una ma yor preo cu pa ción por la

 calidad de su sue ño prac ti can de por tes co -

lec ti vos (59 % de la mues tra en cues ta da).

Estos de por tis tas va lo ran la im por tan cia

del sue ño en las com pe ti cio nes en la que

no ob tie nen el ren di mien to es pe ra do, les
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Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9

Grupos de sueño

Grupo A Grupo B Grupo C

a Diferencias no significativas. Todas las demás diferencias son significativas (p<0,05)

Ítems CSD

Rango de puntuaciones

a

Fi gu ra 2. 

Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias de los ítems del CSD por gru pos de ti po lo gía de sue ño.

Grupos de sueño

Grupo A Grupo B Grupo C

10

5

15

Neuroticismo

EPQ

0

20

Extraversión

a

Puntuaciones medias

a Diferencias significativas (p<0,001)

Fi gu ra 3. 

Com pa ra ción de las pun tua cio nes me dias en las di -

men sio nes Neu ro ti cis mo y Extra ver sión del EPQ por

gru pos de ti po lo gía de sue ño.



cues ta más le van tar se por las ma ña nas, se 

van a dor mir tam bién más tar de, sue ñan

más, acu den a con sul ta mé di ca por pro -

ble mas de sue ño, rea li zan ma nio bras o ru -

ti nas para con se guir dor mir bien y re co no -

cen un es ca so in te rés del en tre na dor por la

ca li dad de su sue ño, tam bién pre sen tan

pun tua cio nes sig ni fi ca ti va men te más ele -

va das en la di men sión neu ro ti cis mo de

EPQ que el res to de de por tis tas.

Fren te a es tos re sul ta dos, des ta ca que el

gru po de de por tis tas que ma ni fies tan te -

ner me nos pro ble mas con la ca li dad de su 

sue ño, esta for ma do ma yo ri ta ria men te

por de por tis tas in di vi dua les (73 %). Estos 

de por tis tas re co no cen la exis ten cia de un

in te rés es pe cial por par te de su en tre na -

dor por la ca li dad de su sue ño y otor gan la

mis ma im por tan cia al pa pel del sue ño en

su ren di mien to que el sub gru po de de por -

tis tas co lec ti vos.

Por úl ti mo, un ter cer gru po for ma do ma yo ri -

ta ria men te por de por tis tas in di vi dua les

(59,3 %), con si de ra, al igual que el res to de 

los de por tis tas de la mues tra, que el sue ño

tie ne una gran im por tan cia en el ren di mien -

to, so bre todo en las fa ses de com pe ti ción.

Sin em bar go, no re co no cen es pe cia les pro -

ble mas a la hora de con ci liar el sue ño y son

los que ma ni fies tan un me nor in te rés del

en tre na dor por ese as pec to. Tam bién es el

gru po que sue ña me nos.

Como se men cio na ba en la in tro duc ción, y

al mar gen de in te rés por adap tar el CSD a

nues tro idio ma, exis tía otro in te rés más

am plio con el que pre ten día mos no sólo

des ta car la im por tan cia que el sue ño tie ne

para el de por tis ta –como ellos mis mo re co -

no cen– sino, so bre todo, lla mar la aten ción 

a los en tre na do res de alto ren di mien to so -

bre un fac tor im por tan te en el ren di mien to

que mu chas ve ces se in fra va lo ra.

Si se ad mi te que la dis po si ción al lo gro del

de por tis ta de alto ren di mien to es a par tes

igua les fí si ca y psi co ló gi ca, como re co no -

cen gran par te de los in ves ti ga do res. El de -

por te es psi co ló gi co al me nos en un 50 %

(Gould y Eklund, 1991), un ter cio de él co -

rres pon de al sue ño noc tur no, por lo que su

im por tan cia es con si de ra ble y el in te rés

por su ca li dad está más que jus ti fi ca do.

No obs tan te esto, con vie ne sen si bi li zar a los 

en tre na do res de la ne ce si dad de re gis trar y

con tro lar las va ria cio nes en el sue ño, y no

sólo en su can ti dad, algo in me dia to y evi -

den te, sino tam bién en su ca li dad.

A pe sar de que la ex pe rien cia per so nal

nun ca es ge ne ra li za ble, qui sié ra mos re fe -

rir nos a ella por que cree mos que pue de

ser ilus tra ti va de un he cho ob ser va do por

no so tros en esta in ves ti ga ción y re fe ri do

por mu chos de los de por tis tas en tre vis ta -

dos. Re cor dan do mi pro pia ca rre ra de por -

ti va de Gim na sia Artís ti ca du ran te va rios

años en el equi po na cio nal de Po lo nia,

ten go siem pre pre sen tes las lar gas no ches 

pre vias a una com pe ti ción im por tan te.

Como re fie ren mu chos de por tis tas, tam -

bién te nía di fi cul ta des para con ci liar el

sue ño, an ti ci pa ba o re crea ba si tua cio nes

o acon te ci mien tos que creía que su ce de -

rían o de sea ba que ocu rrie ran al día si -

guien te. Fi nal men te, cuan do lo gra ba con -

ci liar el sue ño, éste casi nun ca era

profundo. A pesar de ello nunca se me

ocurrió comentar este tema con nuestro

entrenador o con él medico del equipo.

Pen sa mos que esta anéc do ta per so nal es

ilus tra ti va de la im por tan cia que los pro pios

de por tis tas otor gan al sue ño y a su re la ción

con el ren di mien to. Aun que, como su ce día

en mi caso, esta de man da en po cas oca sio -

nes se hace ex plí ci ta, ya que mu chas ve ces

no se tie ne con cien cia de su im por tan cia, a

no ser que sea el en tre na dor el que lla me la

aten ción so bre cuan to y cómo dor mi mos.

Por este mo ti vo, dis po ner de un cues tio na -

rio que re fle je unos as pec tos mí ni mos de la

ca li dad del sue ño pue de ser útil no sólo

para que el en tre na dor pue da cuan ti fi car lo,

sino tam bién para sen si bi li zar a los de por -

tis tas de su im por tan cia y de la ne ce si dad

de me jo rar su ca li dad.

Por úl ti mo, hay que se ña lar que es ne ce sa -

rio rea li zar es tu dios más com ple tos que per -

mi tan iden ti fi car otros fac to res im pli ca dos

en la ca li dad del sue ño, as pec tos mo ti va -

cio na les, es tra te gias de afron ta mien to, et -

cé te ra, y tam bién que pro pon gan es tra te -

gias para me jo rar o au men tar su ca li dad.
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¿Hasta qué punto considera que tener un sueño normal es decisivo para el éxito en la competición?

En caso de que NO esté entrenando en este momento, por favor,  indique los motivos:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

¿Hasta qué punto considera que el sueño fue importante en aquellos campeonatos en los que SÍ alcanzó los objetivos propuestos?

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante

¿Hasta qué punto considera que el sueño fue importante en aquellos campeonatos en los que NO alcanzó los objetivos propuestos

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nada importante Muy importante

Por la noche, ¿se queda dormido enseguida?

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Nunca Siempre

Por las mañanas, ¿se despierta enseguida?

Antes de las competiciones, ¿toma algo o realiza algún tipo de rutina para poder dormir bien?

Antes de las competiciones, ¿se interesa su entrenador por la calidad de su sueño?

Durante los períodos intensivos de preparación para los campeonatos, ¿se dirige usted al médico por problemas relacionados con el sueño (p.ej., Dificultades para quedarse 
dormido o para despertar)?

Durante el sueño nocturno, ¿tiene usted sueños o ensoñaciones?

Por favor, compruebe que ha contestado a todas las preguntas ­

GRACIAS POR SU COLABORACIÓN

OBSERVACIONES:

INSTRUCCIONES: A continuación hallará una serie de preguntas que hacen referencia a cuestiones sobre la calidad de su sueño nocturno y su relación con el deporte. 
Por favor, léalas atentamente y rodee con un círculo el número indicador que considere más apropiado.

¿Se está entrenando actualmente? SÍ NO

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

n A los que van a dormir tarde y se despiertan tarde
n A los que van a dormir temprano y se despiertan temprano
n A un tipo medio, sin ninguna preferencia concreta

7.

9.

8.

10.

Nombre: Edad: Sexo:

Curso: Especialidad: Antigüedad:Deporte:

ANEXO A. Cuestionario de Sueño del Deportista (CSD)



Inci den cia le sio nal en el fút bol.
Pri me ra di vi sión. Tem po ra da 1999-2000

Resumen

El fút bol cons ti tu ye en nues tro país, al igual 

que en otros Esta dos de nues tro en tor no, un 

fe nó me no que tras cien de de lo me ra men te

de por ti vo para con ver tir se en un re fe ren te

so cial que des pier ta pa sio nes y que tie ne su 

con si guien te re fle jo en los me dios de co mu -

ni ca ción so cial.

No es pues de ex tra ñar que de for ma dia -

ria la pren sa de por ti va de ám bi to na cio -

nal pro por cio ne in for ma ción cons tan te

so bre la ma te ria, in clu yen do lo con cer -

nien te a las le sio nes que aque jan a los ju -

ga do res con si de rán do lo he cho no ti cia ble 

en la me di da que ello pue da afec tar a las

ex pec ta ti vas de los di fe ren tes equi pos.

Di cha in for ma ción, de bi da men te re co gi da, 

sis te ma ti za da y ana li za da, es sus cep ti ble

de pro por cio nar va lio sos da tos so bre la in -

ci den cia le sio nal en esta mo da li dad de por -

ti va.

Éste es pre ci sa men te el ob je ti vo de nues tro

es tu dio, sin otra pre ten sión que la de pro -

por cio nar unas pau tas a to mar en con si de -

ra ción por los pro fe sio na les cuyo es fuer zo

se cen tre en la op ti mi za ción del ren di mien -

to, en la pla ni fi ca ción de la tem po ra da, en

el es ta ble ci mien to de pro gra mas de pre ven -

ción y, en de fi ni ti va, en la mi ni mi za ción del

ries go le sio nal.

Intro duc ción

El fút bol es el de por te con ma yor nú me ro

de li cen cias fe de ra ti vas en Espa ña, el de

ma yor nú me ro de se gui do res y que le van -

ta ma yor gra do de pa sio nes. Por otra par -

te es el de por te que po see ma yor pre su -

pues to eco nó mi co, como con se cuen cia

no se pro du ce un solo día du ran te el año

en que los me dios de co mu ni ca ción no

re fle jen in for ma cio nes so bre este de -

porte.

No so tros he mos que ri do es tu diar y ana li zar

esa in for ma ción, con cre ta men te so bre la

pa to lo gía le sio nal en el fút bol de la pri me ra

di vi sión, du ran te la tem po ra da 1999-2000 

del fút bol es pa ñol.

El fút bol es un de por te co lec ti vo, duro,

don de exis te el con tac to fí si co y como re -

sul ta do se pro du cen una gran va rie dad de

pa to lo gías, con lo cual es im por tan te in -

ten tar ave ri guar cuá les son los fac to res ya

sean in trín se cos y/o ex trín se cos que de ter -

mi nan que un ju ga dor se le sio ne y como

con se cuen cia no pue da en tre nar o ju gar el

pró xi mo par ti do.

Para in ten tar es cla re cer las po si bles cau -

sas por las que los ju ga do res se le sio nan, 

es ta ble ce re mos dos ti pos de fac to res ex -

trín se cos y in trín se cos, cabe de cir que

unos re per cu ten so bre los otros.
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Pa la bras cla ve
fút bol, le sio nes, pre ven ción.
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Li cen cia do en Edu ca ción Fí si ca y De por tes (INEFC Bar ce lo na). Maes tría Fút bol

§ DA NIEL PLA ZA MON TE RO
Li cen cia do en Edu ca ción Fí si ca y De por tes (INEFC Bar ce lo na).
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Abstract

Foot ball is in our coun try, the same as 

in other states around us, a

phe nom e non that goes be yond be ing

just a sport to be come a so cial

ref er ence that awak ens pas sions and

that has its re sult ing re flex in the

me dia of so cial com mu ni ca tion.

So it is noth ing to be amazed at if,

ev ery day, the sport ing press

through out the coun try, pro vides

con stant in for ma tion on the sub ject,

in clud ing the in ju ries that the play ers

suf fer, con sid er ing this in for ma tion to

be of in ter est in that it could af fect the 

pros pects of dif fer ent teams.

This in for ma tion, duly col lected,

sys tema tised and ana lysed, is ca pa ble 

of pro vid ing valu able in for ma tion on

in ju ries in this sport.

This is pre cisely the aim of our study,

with no other ob ject than to pro vide

guide lines to be taken into ac count by

the pro fes sion als whose ef forts are

cen tred on bet ter ing per for mance on

the sea sons long term plan ning, on

the es tab lish ment of pre ven tion

programmes and, in short, on the

mini mi sa tion of injury risks.

Key words

foot ball, in ju ries, pre ven tion.



En cuan to a los fac to res ex trín se cos, men -

cio na re mos el me dio, los ob je tos, las per so -

nas y el mo vi mien to.

n Del me dio des ta car el tipo de su per fi cie

en el que se rea li za la prác ti ca del fút bol, 

tipo de cés ped, es ta do del te rre no de

jue go...

n Los ob je tos, la pe lo ta (ve lo ci dad, tra -

yec to ria, su per fi cie con la que se im -

pac ta) es im por tan te te ner la en cuen ta

pues to que tie ne una po si ble re per cu -

sión en las le sio nes bien inmedia -

tamente o so bre fu tu ras pa to lo gías, el

 calzado es otro ob je to a te ner en cuen -

ta, for ma de pi sa da, amor ti gua ción de

las plan ti llas...

En el fút bol hay (per so nas) en tre na do res,

mé di cos, pre pa ra dor fí si co, ju ga do res co la -

bo ra do res, ju ga do res opo nen tes, ár bi tro...

al ser un de por te de con tac to nos en con tra -

mos con car gas, en tra das, mar ca jes..., ele -

men tos téc ni cos, tác ti cos, y es tra té gi cos

que de bi do a la exi gen cia del de por te de

alta com pe ti ción ha cen que se pro duz can

gol pes, con tu sio nes...

Por úl ti mo, den tro de los fac to res ex ter nos,

ha bla re mos del mo vi mien to, los ti pos de

mo vi mien to en el fút bol son muy va ria dos y

con una toma de de ci sio nes im por tan te

(fin tas, re ga tes, sprints, gi ros...), mo vi -

mien tos que re quie ren de en tre na mien tos

de to das las ca pa ci da des fí si cas bá si cas y

ca pa ci da des coor di na ti vas. To dos es tos

mo vi mien tos se rea li zan en un es pa cio y

con su men un tiem po. El rit mo de pen de rá

de las cir cuns tan cias del par ti do. Rea li zar

los en tre na mien tos de for ma ade cua da nos

ayu da rá a no caer en so brecargas, so breen -

tre na mien tos, ro tu ras mus culares... que a

la pos tre se rán una fuen te im por tan te de le -

sio nes.

En cuan to a los fac to res in trín se cos, las

con di cio nes ana tó mi co mor fo ló gi cas del 

in di vi duo se rán las más re le van tes. Las

al te ra cio nes en la ali nea ción ro di llas

y pies, las dis me trías, los de se qui li -

brios mus cu la res, mo vi li dad ar ti cu lar,

fal ta de fle xi bi li dad, con se guir la elas ti ci -

dad de sea da, son pa rá me tros más que

su fi cien tes para jus ti fi car nues tro tra -

bajo.

Por lo tan to, el ob je to de este es tu dio será

con ta bi li zar y des cu brir las le sio nes que

se pro du cen a lo lar go de la tem po ra da de

fút bol de la pri me ra di vi sión del fút bol es -

pa ñol. Va lo rar su in ci den cia y pro cu rar en

la me di da de lo po si ble to mar me di das

pre ven ti vas para evi tar le sio nes.

Material y método

Se re gis tran y se va lo ran las le sio nes pro du -

ci das a lo lar go de la tem po ra da 1999-

2000, en los me ses de sep tiem bre de 1999

a mayo de 2000, en to dos los equi pos de

fút bol que for man la liga Espa ño la de la pri -

me ra di vi sión del fút bol na cio nal.

Para rea li zar el es tu dio de las le sio nes

 deportivas cree mos con ve nien te de fi nir el

ter mi no le sión, con si de rán do la, como cual -

quier pa to lo gía acon te ci da du ran te un par ti -

do o en tre na mien to y que pro vo ca la pér di da 

del si guien te en tre na mien to o par ti do del ju -

ga dor.

El co lec ti vo de ju ga do res con si de ra do ha

sido de 488, to dos los ju ga do res que con -

for man la pri me ra di vi sión de la liga es pa -

ño la, dis tri bui dos en los 20 equi pos.

La re co gi da de in for ma ción de da tos se

rea li zó de la pren sa de por ti va (Mar ca,

Mun do De por ti vo, Sport, As), pren sa que 

era con sul ta da dia ria men te, re gis tran do

to das y cada una de las le sio nes en con -

tra das y ana li zán do las bajo di fe ren tes

pa rá me tros, in ten tan do de esta ma ne ra,

una me jor cla si fi ca ción y sis te ma ti za ción 

de las mis mas. Así, és tas han sido di vi di -

das de la si guien te for ma: se gún el área

ana tó mi ca afec ta da, ha cien do una sub -

di vi sión en la ex tre mi dad in fe rior (dada

su im por tan cia), asi mis mo se ha con si -

de ra do con de te ni mien to las le sio nes de

ro di lla.

Se gún la de mar ca ción del ju ga dor, sis te -

ma ti za mos tam bién las le sio nes en fun -

ción del tipo de ac ci den te su fri do, rea li -

zan do una sub di vi sión en las le sio nes

mus cu la res de pen dien do de la lo ca li za -

ción ana tó mi ca.

Por otra par te, con ta bi li za mos las le sio -

nes por me ses, por equi pos y le sio nes to -

ta les.

Resultados

El nú me ro to tal de le sio nes re gis tra das

a lo lar go de la tem po ra da fue de 572

para un to tal de 488 ju ga do res, lo cual

vie ne a re sul tar 1,17 le sio nes por ju ga -

dor/año.

En cuan to a la lo ca li za ción de las le sio nes

por re gio nes (grá fi co 1), se pudo apre ciar

como la ma yor par te de las le sio nes afec tan

a la ex tre mi dad in fe rior (83,58 %),  seguidas 

de co lum na ver te bral y tó rax (6,84 %), ex -

tre mi dad su pe rior 5,20 %, y de la ca be za,

cara (4,38 %). Estos da tos con cuer dan con

otros es tu dios rea li za dos (J. Ego chea ga et

al., 1997; J. C. Gon zá lez et al., 1995; J. J.

Gon zá lez Itu rri et al., 1994).

Las le sio nes de la ex tre mi dad in fe rior fue -

ron es que ma ti za das en re la ción a la zona

afec ta da den tro de la mis ma, ob ser ván do -

se una ma yor ten den cia le sio nal a ni vel de

la ro di lla, se gui do de mus lo y to bi llo (Grá -

fico 2).

Te nien do en cuen ta la fre cuen cia, y en oca -

sio nes la gra ve dad, de las le sio nes lo ca li za -

das en la ro di lla de los ju ga do res de fút bol,

es ta ble ce mos una re la ción de la es truc tu ra

ana tó mi ca da ña da en las le sio nes de la

mis ma, ob ser van do que la es truc tu ra más

fre cuen te men te da ña da es la de me nis cos

se gui do de la le sión de li ga men tos la te ra -

les in ter nos y ex ter nos (los li ga men tos la te -
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Zona ana tó mi ca.
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Extre mi dad in fe rior.



ra les in ter nos y ex ter nos los he mos con ta bi -

li za do jun tos por no es tar cla ri fi ca do en la

pren sa de por ti va, al igual que los me nis -

cos), y con un por cen ta je tam bién des ta ca -

ble las con dro pa tías ro tu lia nas, con un me -

nor por cen ta je se en con tra rían las le sio nes

de li ga men tos cru za dos y ten di ni tis ro tu lia -

nas (Grá fi co 3).

Se rea li zó tam bién una sis te ma ti za ción de

las le sio nes para de ter mi nar la es truc tu ra

que se afec ta con ma yor fre cuen cia en el

fút bol se gún el tipo de ac ci den te su fri do.

Obser van do que las le sio nes mus cu la res

son cla ra men te las más afec ta das con un

54,82 %, se gui das de las li ga men to sas con 

el 13,05 % (Grá fi co 4).

Te nien do en cuen ta la alta in ci den cia de las 

le sio nes mus cu la res, és tas fue ron sub di vi -

di das en re la ción al gru po mus cu lar afec ta -

do, los is quio ti bia les fue ron el gru po mus -

cu lar que se le sio nó con ma yor fre cuen cia

(27,43 %), jun to con los ad duc to res

(27,43 %), y trí ceps su ral (23,87 %) (grá -

fi co 5). Nom brar que to dos los es tu dios

con sul ta dos tam bién ob tie nen el ma yor ín -

di ce le sio nal en ADD y is quio ti bia les (J.

Ego chea ga et al., 1997; J. C. Gon zá lez et

al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu rri et al.,

1994).

Tam bién se rea li za un aná li sis acer ca de la

ma yor tasa le sio nal se gún la po si ción que

ocu pa un ju ga dor en el cam po, de la que se

ex tra jo que el ma yor nú me ro de le sio na dos

se daba en los cen tro cam pis tas, y con mu -

cha di fe ren cia, el me nor en los por te ros.

(Grá fi cos 6 y 7)

En cuan to a la dis tri bu ción de las le sio nes 

a lo lar go de la tem po ra da, des ta car que

sin exis tir gran des di fe ren cias sí que se

pro du ce un in cre men to sig ni fi ca ti vo en el

mes de mar zo (15,25 %), tam bién hay un 

in cre men to re mar ca ble en los me ses de

no viem bre y abril, da tos cu rio sos ya que

se ob ser va una ma yor tasa le sio nal poco

an tes de aca bar la tem po ra da de in vier no

y poco an tes de aca bar el cam peo na to na -

cio nal de liga.

Des ta car que en el mes de mayo, úl ti mo

de la liga, no hay un des cen so tan pro -

nun cia do como en otros es tu dios (J. Ego -

chea ga et al., 1997; J. C. Gon zá lez et

al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu rri et al.,

1994), en és tos se pro du ce un gran des -

cen so de las le sio nes en el mes de ju nio,

úl ti mo del cam peo na to ha bi tual men te.

Re cor dar que la tem po ra da ana li za da se

ha rea li za do en un pe río do de tiem po me -

nor de lo ha bi tual de bi do a que la se lec -

ción te nía cam peo na to eu ro peo, la Eu ro -

co pa.

Discusión

Las re vi sio nes crí ti cas de los pro ble mas re -

la cio na dos con los es tu dios trau ma to ló gi -

cos y pa to ló gi cos en el mun do del fút bol

son va ria bles de bi do a los di fe ren tes mé to -

dos de eva lua ción y de su cla si fi ca ción, pro -

vo can do que sea di fí cil es ta ble cer una com -

pa ra ción de re sul ta dos.

Aho ra bien, en to dos los es tu dios con sul -

ta dos po de mos apre ciar que la ex tre mi -

dad in fe rior es con mu cho la más da ña da,

dato co mún en J. Ego chea ga et al., 1997; 

J. C. Gon zá lez et al., 1995; J. J. Gon zá lez 

Itu rri et al., 1994, ésta va se gui da de la

co lum na ver te bral-tó rax y de la ex tre mi -

dad su pe rior, re sul ta dos que nos pa re cen

bas tan te ló gi cos, pues to que en el jue go

del fút bol se uti lizan  básicamente las ex -

tre mi da des  inferiores, ex cep tuan do a los

por te ros, és tos uti li zan ma yo ri ta ria men te

las supe riores.

Den tro de la ex tre mi dad in fe rior la es truc tu -

ra ana tó mi ca más da ña da es la ro di lla (al

igual que en otros es tu dios, Ekstrand,

1990; Brian, 1997; Allan, 1989), le si gue

el mus lo y de és tas des ta car que los ti pos

de le sio nes más fre cuen tes son las mus cu -

la res.

De las pa to lo gías más fre cuen tes en la ro di -

lla, las de me nis co son las ma yo ri ta rias (re -

cor dar que en el fút bol se rea li zan mu chos

gi ros for za dos, ma las caí das...), des ta car

tam bién las li ga men to sas en es pe cial la de

li ga men tos la te ra les ex ter nos e in ter nos,

ge ne ral men te és tas son dis ten sio nes (con

un bre ve pe río do de re cu pe ra ción) y si hay

afec ta ción de los li ga men tos cru za dos sue -

len ser le sio nes lar gas y gra ves (Be ní tez, ju -

ga dor del Espan yol, tuvo una fuer te en tra da 

en la cual su frió ro tu ra de to dos los li ga -

men tos así como de car tí la gos, la te mi da

“tría da”, ade más del pla ti llo ti bial ex ter no y

el ries go de con traer el sín dro me com par ti -

men tal –Mar ca, 22 fe bre ro 2000–).Tam -

bién es im por tan te ha cer men ción a las

con dro pa tías ro tu lia nas y a las ten di ni tis ro -

tu lia nas, pa to lo gías que sin duda se pue den 

evi tar y co rre gir, con un buen equi li brio

mus cu lar (aquí ad quie ren gran im por tan cia 

las am pli tu des de tra ba jo así como el tipo

de con trac ción) (F. Cos y J. Por ta, 1998).

Aten dien do al tipo de le sión, las mus cu la -

res sin nin gún gé ne ro de duda son las más

nu me ro sas, dato que es igual en toda la bi -
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blio gra fía con sul ta da. Estas pa to lo gías al

igual que las su fri das en la co lum na ver te -

bral, ge ne ral men te lum bal gias, pue den ser

fru to de des com pen sa cio nes mus cu la res,

dis me trías, y otras cau sas fru to bá si ca men -

te de los fac to res ana tó mi co mor fo ló gi cos.

Re sal tar que los gru pos mus cu la res más

afec ta dos son is quio ti bia les y ad duc to res,

dato co mún en los es tu dios (J. Ego chea ga

et al., 1997; J. C. Gon zá lez et al., 1995; J. 

J. Gon zá lez Itu rri et al., 1994).

Ade más de las cau sas men cio na das an te -

rior men te, Siff (1987), nos ha bla del dé fi cit 

de fle xi bi li dad en tre los gru pos mus cu la res

ac ti vos y pa si vos, ra zón que sin duda in flu -

ye en la alta tasa de le sio nes mus cu la res,

por lo tan to es im por tan te la re fle xión so bre

el equi li brio mus cu lar en tre los múscu los

tó ni cos y fá si cos, así como un dé fi cit de fle -

xi bi li dad idó neo se gún los mo vi mien tos a

efec tuar.

Re mar car que el fút bol, al ser un de por te de 

con tac to se pro du cen a lo lar go de la tem -

po ra da mu chos gol pes y con tu sio nes

(10,11 %), es tos fac to res son di fí ci les de

pre ve nir pues to que in flu yen mu chas va -

riables.

Otro dato cu rio so lo en con tra mos en el

apar ta do otros (7,16 %), apa re cen mu chas

gri pes apro xi ma da men te un 4 % del to tal,

cau sa que atri bui mos a la dis pa ri dad de cli -

ma to lo gías que hay a lo lar go de la geo gra -

fía es pa ño la, con lo cual pa re ce que un

 seguimiento de los há bi tos higié nicos y die -

té ti cos en fun ción del lu gar de es tan cia se -

rían otras me di das que pu die ran ayu dar a

au men tar el ren di mien to y dis mi nuir los

ries gos de fu tu ras pa to lo gías.

Por todo lo ex pues to cree mos im por tan te

que se to men las me di das pre ven ti vas

per ti nen tes, es tas me di das pa san por el

tra ba jo en equi po y por en tre na mien tos

en fo ca dos es pe cí fi ca men te a que no sur -

jan las le sio nes men cio na das o en todo

caso dis mi nuir las Fran cis co Sei rul·lo

(1986), nos pro po ne el lla ma do en tre na -

mien to coad yu van te, pre ci sa men te en ca -

mi na do ha to mar me di das pre ven ti vas

 antes de que su ce da la le sión, du ran te el

tra ta mien to, y una vez ter mi na do éste.

Ha re mos re fe ren cia a las le sio nes de los

equi pos a lo lar go de la tem po ra da, a con -

ti nua ción mos tra re mos la evo lu ción de las 

le sio nes de cada equi po du ran te los di fe -

ren tes me ses de du ra ción de la com pe ti -

ción. Re sul ta di fí cil ha cer una va lo ra ción

exac ta, pues to que cada equi po tie ne una

cur va de le sio nes di fe ren te en fun ción de

la pre tem po ra da rea li za da, de la pro pia

tem po ra da, de la post-tem po ra da, de la

di fe ren tes com pe ti cio nes en las que se

par ti ci pe y, por  último, tam bién con si de -

rar el fac tor suer te.

Des ta car que el Real Ma drid y Bar ce lo na

son dos de los equi pos en los que se ob -

ser va do un ma yor ín di ce le sio nal du ran te

la tem po ra da, esto pue de ser atri bui ble a

que la pren sa pres te ma yor aten ción a es -

tos equi pos y, sin duda, tam bién al ex ce so 

de par ti dos ju ga dos, re cor dar que tan to el

Real Ma drid como el Bar ce lo na y el Va len -

cia ju ga ron prác ti ca men te has ta el fi nal

de tem po ra das tres com pe ti cio nes di fe -

ren tes.

El Va len cia, por su par te, tie ne un bajo

ín di ce de le sio nes y su re par to es ho mo -

gé neo a lo lar go de la com pe ti ción, cau sa 

que sin duda re per cu te en el gran éxi to

con se gui do en la tem po ra da. Como cu -

rio si dad, de cir que en el mo men to más

im por tan te, fi nal de la Copa de cam peo -

nes, se pro du ce el ma yor ín di ce de le sio -

na dos.

El Ma drid, el otro fi na lis ta de la Copa de

Cam peo nes, tam bién su fre un au men to

de le sio nes en este mo men to de la com pe ti -

ción, pero al dis po ner de una ma yor y me jor 

ca li dad de ju ga do res no sale tan per ju di ca -

do como su ri val.

Por su par te, el Bar ce lo na tam bién su fre el

ma yor ín di ce de le sio na dos en la se mi fi nal

de la Copa del Rey, cau sa que jun to a te ner

una de las plan ti llas más cor tas de pri me ra

di vi sión, le im pi den dis pu tar di cha semi -

final.

El De por ti vo de la Co ru ña y el De por ti vo

Ala vés, el pri me ro cam peón de Liga y el

se gun do cla si fi ca do en la com pe ti ción eu -

ro pea, de ben gran par te de su éxi to al

bajo ín di ce de le sio nes du ran te todo el

año, asi mis mo, el Má la ga, otro equi po

que ha de sa rro lla do un gran jue go esta

tem po ra da, con bajo pre su pues to y con

ju ga do res a prio ri de peor ca li dad, tam -

bién tie ne uno de los ín di ces me nor de le -

sio nes.

Men cio nar al Atlé ti co de Ma drid, ter cer

equi po en te ner ma yor nú me ro de le sio -

nes, que pese a te ner ju ga do res de gran

ca li dad des cien de a se gun da di vi sión. El

caso con tra rio, el Se vi lla y Be tis, dos

equi pos con gran des ju ga do res que tam -

bién des cien den a se gun da di vi sión, aun -

que con uno de las ín di ces más ba jos de

le sio nes du ran te la tem po ra da. (Grá fi cos

8, 9, 10, 11 y 12)
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Conclusiones
El fút bol es un de por te con una ele va da in -

ci den cia le sio nal, al can zan do la ci fra de

1,17 le sio nes ju ga dor/año, en el trans cur so 

de la tem po ra da 1999-2000 (se gún la

pren sa con sul ta da).

El ma yor nú me ro de le sio nes se con cen tra en

las ex tre mi da des in fe rio res, de és tas la ar ti cu -

la ción más da ña da es la ro di lla y la ti po lo gía

más fre cuen te de le sión es la mus cu lar.

La evo lu ción de las le sio nes de cada equi po 

du ran te los di fe ren tes me ses de du ra ción

de la com pe ti ción, nos pue de ha cer re fle -

xio nar so bre el pro ce so de pla ni fi ca ción de

la tem po ra da (car gas, in ten si da des, re pe ti -

cio nes, pro gra mas de pre ven ción,...).

Ante es tas si tua cio nes cree mos ne ce sa rio

te ner co no ci mien to y con trol de las le sio nes 

en el fút bol, pues to que mi ni mi zar en lo po -

si ble el ries go de una le sión es fun da men tal 

para un ren di mien to óp ti mo de los ju ga do -

res y de los equi pos.

Co no cien do las le sio nes más fre cuen tes

se pue den es ta ble cer pro gra mas de pre -

ven ción di se ña dos por un equi po de tra -

ba jo in ter dis ci pli nar (en tre na do res, pre -

pa ra dor fí si co, fi sio te ra peu ta, mé di co,

psi có lo go y es pe cia lis ta en nu tri ción), to -

dos ellos de ben es tar muy bien coor di na -

dos, para pro cu rar, en la me di da de  lo po -

si ble, dis mi nuir el nú me ro de le siones.

Bi blio gra fía

Alter, J. M.: “Los es ti ra mien tos”. De sa rro llo

de ejer ci cios, Bar ce lo na: Pai daotri bo,

1984.

Cos, F. y Por ta, J.: “Ampli tu des de mo vi mien to

óp ti mos en el en tre na mien to de fuer za para

la sa lud“, Re vis ta de Entre na mien to De por -

ti vo, tomo XII, núm. 3 (1998).

Cos, M. y Cos, A.: “Me di das fi sio te rá pi cas de re -

cu pe ra ción del de por tis ta tras el es fuer zo fí si -

co”, Re vis ta de en tre na mien to de por ti vo,

vol. VI, núm. 3 (1992), pp. 1-10.

Ego chea ga, J.; Del Va lle, M.; Maes tro, A.; Mén -

dez, B. y Sir go, G.: “Pa to lo gía le sio nal en el

fút bol uni ver si ta rio”, Apunts de Me di ci na i

l’es port, vol. 33 (1997), pp. 23-27.

Gon zá lez, J. C.; Gui jar, J. S. y Ami gó, N.:

“Inci den cia y epi de mio lo gía de las le sio nes

ocu rri das du ran te una tem po ra da en un

club de fút bol”, Archi vos de Me di ci na

del De por te, vol. XII, núm. 47 (1995),

pp. 189-194.

Gon zá lez Itu rri, J. J.; Fer nán dez de Pra do, J.;

Com man dré, F. y Ce be rio Bal da, F.: “Estu dio 

re tros pec ti vo so bre las le sio nes en un club de 

fút bol: una tem po ra da de por ti va”, Archi vos

de Me di ci na del De por te, vol. XI, núm. 41

(1994), pp. 35-40

Llo ret, M. y Rua no, D.: Apunts d’a na to mia de

l’a pa rell lo co mo tor, Bar ce lo na: INEFC,

1995.

Rie ra, J.: Apren di za je de la téc ni ca y la tác ti ca

de por ti va, Bar ce lo na: INDE, 1994.

Sei rul·lo, F.: “Entre na mien to coad yu van te”, Apunts 

de Me di ci na i l’es port, vol. XXIII (1986),

pp. 39-41.

–: “Opción de pla ni fi ca ción en los de por tes de

lar go pe río do de com pe ti ción”, Re vis ta

de en tre na mien to de por ti vo, vol I, núm. 3

(1987), pp. 53-62.

54

Actividad física y salud

apunts EDU CA CIÓN FÍ SI CA Y DE POR TES (70) (50-54)

14

12

10

8

6

4

2

0

Sep
tie

m
br

e

O
ct
ub

re

N
ov

ie
m

br
e

D
ic
ie
m

br
e

Ene
ro

Feb
re

ro

M
ar

zo
Abr

il

M
ay

o

Deportivo CoruñaEspanyol

Celta de Vigo Deportivo Alavés

Grá fi co 9.

14

12

10

8

6

4

2

0

Sep
tie

m
br

e

O
ct
ub

re

N
ov

ie
m

br
e

D
ic
ie
m

br
e

Ene
ro

Feb
re

ro

M
ar

zo
Abr

il

M
ay

o

Numancia

OviedoMallorca

Málaga

Grá fi co 10.

14

12

10

8

6

4

2

0

Sep
tie

m
br

e

O
ct
ub

re

N
ov

ie
m

br
e

D
ic
ie
m

br
e

Ene
ro

Feb
re

ro

M
ar

zo
Abr

il

M
ay

o

SevillaValladolid

Zaragoza Valencia

Grá fi co 12.

14

12

10

8

6

4

2

0

Sep
tie

m
br

e

O
ct
ub

re

N
ov

ie
m

br
e

D
ic
ie
m

br
e

Ene
ro

Feb
re

ro

M
ar

zo
Abr

il

M
ay

o

Real Madrid

Rayo VallecanoReal Sociedad

Racing Santander

Grá fi co 11.



Mé to do de au toe va lua ción
para la va lo ra ción de la ofer ta de pro gra mas
y ser vi cios de por ti vos

Resumen
En este ar tícu lo se ex po nen y de sa rro llan

dos ideas para su apli ca ción en la va lo ra -

ción de pro gra mas de ac ti vi da des y ser vi -

cios ofer ta das por las en ti da des de por ti -

vas, que de for ma muy grá fi ca pue dan

ayu dar nos a me jo rar los.

En mu chos ca sos, la pro gra ma ción de ac -

ti vi da des se rea li za so bre la base del año

an te rior –de la mis ma for ma o con ape nas

mo di fi ca cio nes–. Fre cuen te men te sue le

ser una ru ti na que en mu chos ca sos deja

poco es pa cio para la re fle xión y la toma de 

de ci sio nes.

Por otra par te, hay que te ner en cuen ta

que en un sec tor como éste en el que se

“ven den” ser vi cios, mu chas ve ces las ci -

fras de par ti ci pa ción y cos te no son los

úni cos re fe ren tes a va lo rar –es pe cial men -

te en el sec tor pú bli co.

No es ha bi tual ana li zar los pro gra mas y

re la cio nar el in te rés real para el co lec ti vo

al que se ofre cen y el cos te que su po ne lle -

var los a cabo. En oca sio nes la “obli ga -

ción” de se guir rea li zan do pro gra mas es -

ta ble ci dos o la “afi ni dad” y “gus tos” de los 

pro gra ma do res con de ter mi na das ac ti vi -

da des, con for man en par te los pro gra mas

y ser vi cios de por ti vos que se ofer tan.

Con la ex po si ción de esta me to do lo gía de

au toe va lua ción para la va lo ra ción y el

ejem plo de un caso prác ti co ofre ce mos

una he rra mien ta de apli ca ción en las ta -

reas de ges tión de por ti va.

Introducción

No es ta rea fá cil rea li zar una va lo ra ción ob -

je ti va del fun cio na mien to y re sul ta dos de

los pro gra mas y ser vi cios que se de sa rro llan 

en una ins ta la ción de por ti va o por par te de

una en ti dad de por ti va –pú bli ca o pri va da.

Cuan do se ac ce de a la di rec ción y ges tión

de una ins ta la ción o de una en ti dad toda

in for ma ción es fun da men tal. No siem pre

se en cuen tran me mo rias e in for mes que

apor ten da tos so bre la pro gra ma ción de

ac ti vi da des en una ins ta la ción de por ti va

–aun que hoy en día se ha avan za do mu -

cho–. En cual quier caso, la in for ma ción

ver bal que se ob ten ga a tra vés de en tre vis -

tas o diá lo gos con res pon sa bles, tra ba ja -

do res y usua rios será de gran uti li dad.

Con ca rác ter ge ne ral, se co no ce fá cil men te 

el nom bre de los di fe ren tes pro gra mas, ac -

ti vi da des y ser vi cios ofer ta dos, tipo de par -

ti ci pan tes, téc ni cos res pon sa bles, es pa cios 

y ma te ria les de por ti vos, fe chas y ho ra rios,
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Abstract
In this ar ti cle we show and ex plain two

pro po sals for ap pli ca tion in the ap prai sal of

pro gram mes of ac ti vi ties and ser vi ces in

sports cen ters that, in a very grap hic

man ner, might help to im pro ve the se.
In many ca ses, the pro gram ming of an nual
ac ti vi ties is done on the ba sis of the
pre vious year –in the same way and with
few mo di fi ca tions–. It is fre quently a rou ti ne 
that in many ca ses lea ves litt le room for
re flec tion and de ci sion-taking.
On the ot her hand, it is ne ces sary to bear in 
mind that in a sec tor such as this one in
which ser vi ces are “sold”, very of ten the

par ti ci pa tion fi gu res and costs are not the
only re fe rents to as sess –es pe cially in the
pu blic sec tor–.
It is not usual to analy se the pro gram mes
and re la te the real in te rest for the group to
which the se are of fe red and the cost
in vol ved in carr ying the se out. On
oc ca sions, the “obli ga tion” to con ti nue
of fe ring es ta blis hed pro gram mes, or the
“af fi nity” and “tas tes” of pro gram mers for
cer tain ac ti vi ties, in fluen ce the sports
pro gram mes and ser vi ces of fe red.
With the ex po si tion of this self-valuation
met ho do logy for the ap prai sal and an
exam ple of a prac ti cal case, we of fer a
prac ti cal tool for the tasks in sport
ma na ge ment.

Key words
sport ma na ge ment, pro gram ming
ac ti vi ties, sports fa ci li ties, ap prai sal
pro gram mes, self-valuation

Ges tión deportiva

Pa la bras cla ve
ges tión de por ti va, pro gra ma ción ac ti vi da des, ins ta la cio nes
de por ti vas, va lo ra ción de pro gra mas, au toe va lua ción

§ ENRI QUE LI ZAL DE GIL
Li cen cia do en Edu ca ción Fí si ca.
Pro fe sor Ti tu lar de EU Fa cul tad de Edu ca ción. Uni ver si dad de Za ra go za.

§ FER NAN DO PA RÍS RO CHE
Li cen cia do en Edu ca ción Fí si ca.
Di rec tor de AFP Gupo–Con sul to res del de por te. Za ra go za



etcétera así como del nú me ro de usua rios,

ac ti vi da des con cre tas rea li za das den tro de

los pro gra mas, ca len da rios e in ci den cias.

Po cas ve ces se rea li za una va lo ra ción acer -

ca de los re sul ta dos es pe ra dos y ob te ni dos

y, me nos aún, se ob tie nen da tos so bre pre -

su pues tos de ta lla dos.

Por otra par te, hay que te ner en cuen ta que 

en un sec tor como el de por ti vo en el que se

ven den ser vi cios, mu chas ve ces las ci fras

de par ti ci pa ción y cos te no son los úni cos

re fe ren tes a va lo rar –es pe cial men te en el

sec tor pú bli co.

En mu chos ca sos, la pro gra ma ción de ac ti -

vi da des anua les se rea li za so bre la base del 

año an te rior –de la mis ma for ma o con ape -

nas mo di fi ca cio nes–. Fre cuen te men te sue -

le ser un as pec to ru ti na rio que en mu chos

ca sos deja poco es pa cio para la re fle xión y

la toma de de ci sio nes.

Se pue de pen sar y du dar so bre el poco in te -

rés so cial de al gu no de los pro gra mas o ser -

vi cios ofer ta dos, pero se si gue ha cien do un

año más. Po de mos ver el apre cia ble cos te

que su po ne rea li zar una ac ti vi dad para po -

cos usua rios, pero hay va ria das “ra zo nes”

para se guir pro gra mán do la año tras año:

“siem pre se ha ofer ta do”, “que da bien en el 

pro gra ma”, “es vis to sa”, “es una ac ti vi dad

que nos gus ta per so nal men te”,...

No es ha bi tual ana li zar los pro gra mas y re -

la cio nar el in te rés real para el co lec ti vo al

que se ofre cen y el cos te que su po ne lle var -

los a cabo. En oca sio nes la “obli ga ción” de

se guir rea li zan do pro gra mas es ta ble ci dos o 

la “afi ni dad” y “gus tos” de los pro gra ma do -

res con de ter mi na das ac ti vi da des, con for -

man en par te los pro gra mas y ser vi cios de -

por ti vos que se ofer tan.

A con ti nua ción, se de sa rro llan dos ideas

–ba sa das en J. Chias (1995)–, para su

apli ca ción en la va lo ra ción de pro gra mas

de ac ti vi da des y ser vi cios en ins ta la cio nes

de por ti vas, que de for ma muy grá fi ca pue -

dan ayu dar nos a me jo rar los.

El pro ce so de va lo ra ción po drá te ner un

ma yor o me nor gra do de ob je ti vi dad o sub -

je ti vi dad, en fun ción de los da tos dis po ni -

bles y su fia bi li dad. No obs tan te, es va lio so

–como ya he mos in di ca do– con tar con la

in for ma ción di rec ta de per so nas que tra ba -

jan y/o uti li zan las ins ta la cio nes de por ti vas.

El re sul ta do de la va lo ra ción pue de ser im -

por tan te, pero qui zás sea más in te re san te el 

pro ce so de re fle xión y mé to do, que siem -

pre po dre mos apli car. La opor tu ni dad de

ana li zar y re fle xio nar acer ca del gra do de

efi cien cia co lec ti va de los pro gra mas y el 

equi li brio de la sa tis fac ción (in ter na y

ex ter na) de las ac ti vi da des que se rea li -

zan en una ins ta la ción de por ti va, pue de

ser una he rra mien ta im por tan te para

abor dar las ta reas de pro gra ma ción.

Para ello, he mos de sa rro lla do una me to -

do lo gía de au toe va lua ción y un ejem plo

de su apli ca ción.

Metodología
de autoevaluación para
la valoración de programas
y servicios deportivos

Va lo ra ción del gra do

de efi cien cia co lec ti va

Se tra ta de re fle jar grá fi ca men te la va lo -

ra ción de cada ac ti vi dad o ser vi cio que

com po nen el pro gra ma ge ne ral de la en -

ti dad o ins ta la ción de por ti va. La lo ca li za -

ción de cada ac ti vi dad ven drá dada por

el aná li sis y re fle xión so bre dos pa rá me -

tros bien di fe ren tes.

En la figura 1 si tua re mos las ac ti vi da des

se gún el gra do de uti li dad co lec ti va –nú -

me ro y ca li dad de usua rios– y la in ci den -

cia en el cos te o gas to de la ac ti vi dad –se 

tie ne en cuen ta, no sólo el gas to ex ter no,

sino tam bién la apor ta ción de per so nas y 

el tiem po de tra ba jo.

Con los da tos ob te ni dos acer ca de cada

ac ti vi dad pro ce de re mos a de fi nir su ubi -

ca ción en las di fe ren tes áreas del grá fi co, 

ana li zan do los si guien tes as pec tos:

El gra do de uti li dad co lec ti va

Se tra ta del nú me ro y tipo de par ti ci pan tes,

usua rios o clien tes que tie ne el pro gra ma.

No sólo se debe te ner en cuen ta el as pec -

to cuan ti ta ti vo –nú me ro de par ti ci pan tes– 

ya que éste pue de ve nir li mi ta do por mu -

chos fac to res como el ho ra rio, nú me ro de

ho ras ofer ta das, con di cio nes de la prác ti -

ca, ca pa ci dad del es pa cio de por ti vo, etc., 

sino que tam bién te ne mos que va lo rar as -

pec tos tan sub je ti vos como los re la cio na -

dos con el peso es pe cí fi co en los ob je ti vos 

de la en ti dad pro mo to ra: Re le van cia so -

cial, re sul ta dos eco nó mi cos, cohe ren cia

con la mi sión, etc.

La in ci den cia del gas to

Toda ac ti vi dad rea li za da su po ne un cos te

eco nó mi co y a su vez pue de ge ne rar de ter -

mi na dos in gre sos.

El ba lan ce de in gre sos/gas tos nos dará el

gas to –o en al gu nos ca sos be ne fi cio– que

su po ne una ac ti vi dad o ser vi cio en el con -

tex to de una en ti dad.

Hay que te ner en cuen ta que el cos te de los

pro gra mas y ser vi cios ofer ta dos no es so la -

men te la suma de gas tos co rrien tes que ge -

ne ran. En este apar ta do hay que va lo rar

tam bién el cos te del tiem po de tra ba jo de

los di fe ren tes re cur sos hu ma nos asig na dos

e im pli ca dos, nos es ta mos re fi rien do no so -

la men te al per so nal téc ni co –mo ni to res que

di na mi zan la ac ti vi dad–, igual men te hay

que con si de rar la pro por cio na li dad de los

cos tes del per so nal de man te ni mien to de la

ins ta la ción, su mi nis tros, de di ca ción de per -

so nal ad mi nis tra ti vo, etc.

Te nien do en cuen ta los dos pa rá me tros

ex pues tos cada ac ti vi dad debe que dar si -

tua da en una de las cua tro áreas del grá fi -

co, de las que po de mos sa car las si guien -

tes re fle xio nes.

En prin ci pio po dre mos ob ser var cua tro

gru pos de ac ti vi da des que de no mi na mos

de la si guien te ma ne ra:

n Pro gra mas de Impac to

Son los pro gra mas con gran acep ta ción por

par te de los usua rios y que ade más tie nen

un cos te más bien bajo para la en ti dad.

Son va rias las po si bi li da des que po dre -

mos en con trar cuan do una ac ti vi dad se si -

túa en este gru po. La poca in ci den cia en

el gas to pue de ve nir dada por el es ca so

cos te de la ac ti vi dad –p. ej. prac ti ca li bre

en ins ta la cio nes con cer ta das– o bien, ge -
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Cua dro de Va lo ra ción de la Efi cien cia Co lec ti va.



ne ra fá cil men te los re cur sos eco nó mi cos

ne ce sa rios para su de sa rro llo –cuo tas, pa -

tro ci nio, sub ven cio nes–. En cual quier

caso, la res pues ta de la de man da es im -

por tan te. Son pro gra mas, ac ti vi da des y

ser vi cios de gran acep ta ción –en oca sio -

nes ma si va– por par te de los usua rios, tie -

nen mu cho que ver con la sa tis fac ción de

ne ce si da des e in te re ses muy ex ten di dos

en tre la po bla ción que atien da la en ti dad

de por ti va pro mo to ra.

Son ac ti vi da des que cla ra men te han de

se guir de sa rro llán do se y po ten cian do, pu -

dien do ajus tar la in ci den cia del gas to en

los ca sos en los que haya mar gen.

n Pro gra mas de Re vi sión

Son pro gra mas de gran acep ta ción co lec -

ti va pero con unos cos tes con si de ra bles.

En ge ne ral, la in ci den cia del gas to ven drá

dada a cau sa del vo lu men de par ti ci pa -

ción –tra ba jo ad mi nis tra ti vo, ins crip cio -

nes, ho ras de uti li za ción de pis tas, ma te -

rial e in fraes truc tu ras ne ce sa rias,...– y es -

ca sa apor ta ción de in gre sos.

Son ac ti vi da des que sien do im por tan tes en

cuan to a la uti li dad co lec ti va, de ben re vi sar -

se en el as pec to eco nó mi co, in ten ta do me -

jo rar los re sul ta dos del ba lan ce de in gre -

sos/gas tos –in cre men to de cuo tas, pa tro ci -

nio, op ti mi za ción/re duc ción de gas tos,...

n Pro gra mas de Ges tión Mar gi nal

Son las ac ti vi da des que tie nen poca re per -

cu sión so cial, pero que tam po co  tienen

una in ci den cia im por tan te en el  gasto.

Aquí se sue len si tuar ser vi cios con cer ta -

dos que no ge ne ran nin gún tipo de gas to y

que a ve ces no tie nen el éxi to que se ría de -

sea ble, en cuan to a la par ti ci pa ción. En

cual quier caso, se rán ac ti vi da des que cla -

ra men te no hi po te can re cur sos de la en ti -

dad de por ti va –ins ta la cio nes, ho ras de

tra ba jo, pre su pues to,...

En ge ne ral las ac ti vi da des si tua das en

este área no tie nen por que mo di fi car se

–en tan to que no ge ne ran nin gún de sa jus -

te eco nó mi co y or ga ni za ti vo a con si de rar–

pero son cla ra men te de baja prio ri dad.

No obs tan te, si se apre cia que al gún pro gra -

ma de este tipo pue da con si de rar se in te re -

san te a ni vel “ideo ló gi co”, se po dría me jo rar 

su va lo ra ción cen tran do es fuer zos en in cen -

ti var la par ti ci pa ción en este tipo de ac ti vi -

da des –me jo ra de la di fu sión, im pli ca ción

de los téc ni cos en la cap ta ción de par ti ci -

pan tes, fle xi bi li dad para la ins crip ción y rea -

li za ción,...–, man te nien do siem pre una in -

ci den cia del gas to lo más baja po si ble.

n Pro gra mas de Ajus te de la Ofer ta

Son pro gra mas con una in ci den cia en el

gas to im por tan te y sin em bar go lle gan a

po cos usua rios.

En el ám bi to de por ti vo, sue len ser los pro -

gra mas de com pe ti ción “ofi cia les” de un

ni vel de por ti vo bajo los que se si túan en

este área, si bien hay ám bi tos com pe ti ti -

vos don de la uti li dad co lec ti va no está

tan to en el nú me ro de par ti ci pan tes, sino

en el re fe ren te que pue den ser para otras

prác ti cas más re crea ti vas.

En es tos ca sos, la prác ti ca de por ti va en sí

re quie re de unos es fuer zos or ga ni za ti vos y

eco nó mi cos im por tan tes, –hi po te can do ins -

ta la cio nes, per so nal y pre su pues tos– y por

el con tra rio no ge ne ran re cur sos y, por sus

ca rac te rís ti cas, es di fí cil que los ge ne ren.

El ám bi to com pe ti ti vo no es el úni co que

pue de ob te ner esta va lo ra ción. Acti vi da -

des re crea ti vas “eli tis tas” con gas tos fi -

jos ele va dos –in de pen dien te men te del

nú me ro de par ti ci pan tes– te nien do una

res pues ta de par ti ci pa ción muy por de -

ba jo de la es pe ra da, pue den re sul tar

cier ta men te de fi ci ta rios. Inclu so una

pro gra ma ción poco com pro me ti da con

los re cur sos que se ges tio nan pue de si -

tuar se cla ra men te en la ne ce si dad de ser 

ajus ta da: el caso de re ser var ho ras para

la prác ti ca li bre y gra tui ta en una ins ta -

la ción con al tos cos tes de man te ni mien -

to –si tua ción que sue le dar se en el sec -

tor pú bli co.

En este sen ti do, el aná li sis de los pro gra -

mas de ajus te en la ofer ta de be ría en fo car -

se ha cía un cam bio ra di cal en la pro gra -

ma ción de es tas ac ti vi da des o ser vi cios,

con tan do in clu so con la su pre sión de al -

gu no de ellos.

Va lo ra ción del equi li brio

de la sa tis fac ción

En este caso, en un se gun do grá fi co, se pre -

ten de ana li zar la si tua ción de los pro gra mas 

y ser vi cios va lo ran do el gra do de sa tis fac -

ción que pro du cen las di fe ren tes ac ti vi da -

des de por ti vas ofer ta das, tan to en el pú bli co 

–usua rios, par ti ci pan tes–, como en la pro -

pia or ga ni za ción in ter na que las pro mo cio -

na y de sa rro lla –en ti dad pro mo to ra.

En este as pec to la va lo ra ción se hace más

sub je ti va si cabe, ya que obe de ce a per -

cep cio nes bien di fe ren tes en las que se

pue den in cor po rar múl ti ples ma ti ces, no

obs tan te nos ofre ce pun tos para la re fle -

xión. (Fi gu ra 2)

De esta for ma, se pre ten de pon de rar dos

as pec tos re la cio na dos con las ex pec ta ti -

vas que ge ne ran los pro gra mas y ser vi cios

des de dos pers pec ti vas que han de ser

com ple men ta rias.

La pon de ra ción de la sa tis fac ción pue de

rea li zar se adap tan do y uti li zan do he rra -

mien tas de me di ción del gra do de sa tis -

fac ción, como son los cues tio na rios. En

mu chos ca sos, la fal ta de me dios o de

tiem po para la apli ca ción de es tas he rra -

mien tas pue de ser su pli da por in for ma cio -

nes in di rec tas –da tos de par ti ci pa ción,

nú me ro de que jas,...– y tam bién ob te -

nien do in for ma ción ver bal y di rec ta de la

opi nión de res pon sa bles, téc ni cos, ope ra -

rios y usua rios.

Hay que te ner en cuen ta que las apre cia -

cio nes in di rec tas y/o muy per so na les del 

gra do de sa tis fac ción, tan to in ter no

como del pú bli co, pue de de ri var en una

gran sub je ti vi dad que qui zás no coin ci de 

con los re sul ta dos ob te ni dos al uti li zar

cues tio na rios es tu dia dos y va li da dos.

Por ejem plo: los res pon sa bles de una

en ti dad de por ti va de ter mi na da pue den

con si de rar que su pro gra ma de Ae ró bic

es una de las ac ti vi da des con ma yor gra -

do de sa tis fac ción en tre el pú bli co pues -

to que las pla zas ofer ta das se cu bren sin
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Fi gu ra 2.

Cua dro de Va lo ra ción del Equi li brio de la sa tis fac ción.



di fi cul tad, ge ne ran do in clu so co las de

gen te para ins cri bir se, a pe sar de su alto

pre cio; sin em bar go cuan do se ha pa sa -

do un cues tio na rio so bre la ca li dad de

los ser vi cios, el Ae ró bic ob tie ne va lo ra -

cio nes ba jas. 

Es po si ble que exis ta una de man da so cial

im por tan te de una ac ti vi dad, mu chas ve -

ces por moda, que pro du ce –ini cial men te, 

mo men tá nea men te– bue nos re sul ta dos

de par ti ci pa ción y/o eco nó mi cos. En oca -

sio nes, es tas ac ti vi da des pue den es tar

rea li zán do se en con di cio nes poco sa tis -

fac to rias para los usua rios: ma si fi ca ción,

ma las con di cio nes am bien ta les, téc ni cos

poco es pe cia li za dos,... as pec tos que pue -

den aflo rar cuan do se pre gun ta, al res pec -

to, a los usua rios.

En cual quier caso, el aná li sis de es tos fac -

to res y su pon de ra ción más o me nos ob je -

ti va nos pue den ofre cer in te re san tes con -

clu sio nes, que po de mos re su mir agru pan -

do las ac ti vi da des en cua tro ti pos de pro -

gra mas.

n De Au to com pla cen cia.

n Equi li bra dos.

n Insa tis fac to rios.

n Ser vi lis tas.

n Pro gra mas de Au to com pla cen cia

Se con si de ran de Au to com pla cen cia aque -

llos pro gra mas de es ca sa in ci den cia en tre

el pú bli co, que tie nen di fi cul ta des para de -

sa rro llar se por la poca par ti ci pa ción, pero

que son ofer tas con si de ra das por los pro -

mo to res/or ga ni za do res como “vis to sas”,

“que que dan bien”...

En ge ne ral, se co rres pon den con in te re ses 

de por ti vos y/o ne ce si da des or ga ni za ti vas

de los pro mo to res que se ven res pal da das

sim ple men te por el he cho de ver plas ma -

das este tipo de ofer tas en los pro gra mas

y/o ca re cer de exi gen cias de tra ba jo o di fi -

cul ta des de or ga ni za ción.

n Pro gra mas Equi li bra dos

Son aque llos que ob tie nen una alta va lo -

ra ción tan to para el pú bli co como para la

es truc tu ra in ter na de la or ga ni za ción.

Cla ra men te son pro gra mas y ser vi cios que 

de ben con si de rar se de alta prio ri dad para

toda en ti dad pro mo to ra de ac ti vi da des de -

por ti vas.

n Pro gra mas Insa tis fac to rios

Como su pro pio nom bre in di ca, son

aque llos pro gra mas con un bajo ín di ce

de sa tis fac ción tan to in ter na como del

pú bli co.

En oca sio nes son pro gra mas de es ca so

éxi to, po si ble men te im pues tos por otras

ins tan cias. Tam bién se da el caso en

pro gra mas que vie nen rea li zán do se por

la fuer te iner cia que han ad qui ri do y,

pese a la in sa tis fac ción que pro du cen,

no hay un plan tea mien to de sus ti tu ción

o su pre sión.

Evi den te men te, los pro gra mas in sa tis fac -

to rios han de si tuar se en el ni vel más

bajo de prio ri dad, de bien do con si de rar se

se ria men te su mo di fi ca ción o su pre sión

de fi ni ti va.

n Pro gra mas Ser vi lis tas

Ocu rre con fre cuen cia que los pro gra mas

y ser vi cios que ge ne ran un ma yor gra do

de sa tis fac ción en tre el pú bli co, oca sio nen 

una gran de man da y un enor me vo lu men

de tra ba jo y or ga ni za ción por par te del

per so nal de una en ti dad de por ti va. En

oca sio nes, este “ex ce si vo” tra ba jo y/o di fi -

cul ta des de or ga ni za ción se per ci be como

in sa tis fac ción por par te de la es truc tu ra

que de sa rro lla las ac ti vi da des. En este

sen ti do se pue de con si de rar el ca li fi ca ti vo

de “ser vi lis tas”.

En otras oca sio nes, la va lo ra ción de pro -

gra ma ser vi lis ta para un di rec ti vo de una

en ti dad de por ti va pasa por que las pre fe -

ren cias y/o ne ce si da des del pú bli co no

son las mis mas que las su yas.

El aná li sis de las cau sas y una ac tua ción

so bre los di fe ren tes as pec tos que jue gan

en es tos de sen cuen tros pue den ayu dar a

ree qui li brar una ofer ta de ac ti vi da des y

ser vi cios de por ti vos.

Aplicación
de la autoevaluación para
la valoración de programas
en un Servicio Municipal
de Deportes

El ejem plo que se pre sen ta co rres pon de a

una par te del tra ba jo de con sul to ría rea li -

za do para el Ser vi cio de De por tes de un

Ayun ta mien to y que se in cor po ró al diag -

nós ti co del Plan es tra té gi co.

Para el de sa rro llo de la va lo ra ción se

cuen ta con las me mo rias y da tos cuan ti ta -

ti vos de los di ver sos pro gra mas que ges -

tio na este Ser vi cio mu ni ci pal de de por tes.

Se ob tie nen da tos so bre el nú me ro de

usua rios por ac ti vi dad pro gra ma da, ac ti -

vi da des con cre tas rea li za das den tro de los 

pro gra mas, ca len da rios e in ci den cias, así

como pre su pues tos de ta lla dos.

Esta in for ma ción per mi te ha cer se una

idea muy sig ni fi ca ti va del al can ce y fun -

cio na mien to de las ac ti vi da des y ser vi cios

de por ti vos que es tán a dis po si ción de los

ciu da da nos. No obs tan te se pro po ne

ahon dar más en la va lo ra ción de la uti li -

dad co lec ti va de es tas ac ti vi da des y ser vi -

cios, así como el gra do de sa tis fac ción

para los ges to res y clien tes de los pro gra -

mas de por ti vos.

Las ac ti vi da des y ser vi cios de por ti vos

que se de sa rro llan por este mu ni ci pio, y

que fue ron ana li za dos, se re su men en la

fi gu ra 3.
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Acti vi da des para ni ños, es co la res y jó ve nes

 Na ta ción in fan til y es co lar

 Gim na sia Rít mi ca

 Judo

 Ká ra te

 Te nis in fan til, ini cia ción y per fec cio na mien to

 Gim na sia ar tís ti ca

 Ae ró bic in fan til

 Acti vi da des de por ti vas pro pias

 Escue las de por ti vas

 Escue las de fút bol

 Jue gos es co la res

 Cam pus de por ti vos de ve ra no

Acti vi da des para adul tos

 Man te ni mien to

 Na ta ción

 Te nis

 Judo

 Ae ró bic

Acti vi dad Ter ce ra Edad

Acti vi da des es pe cia les

 Fa mi lia y nie ve

 Na ta ción mi nus vá li dos

 Sub ven cio nes a ac ti vi da des de por ti vas de clu bes

 Ga bi ne te de me di ci na

Pro gra ma de sub ven cio nes a en ti da des

Inve rsio nes a ins ta la cio nes de por ti vas pro pias

Fi gu ra 3.

Pro gra mas y ac ti vi da des de por ti vas mu ni ci pa les.



Para ob te ner una va lo ra ción más apro xi -

ma da, nues tra pro pues ta se basa en la

 autoevaluación por par te de los res pon sa -

bles y pro mo to res de los pro gra mas de -

por ti vos. De este modo, y en nues tro

ejem plo, se rea li zó una en cues ta a cin co

per so nas con res pon sa bi li da des téc ni cas

y po lí ti cas de este ser vi cio mu ni ci pal, con

las que pre via men te, y a lo lar go de reu -

nio nes de tra ba jo en la ela bo ra ción del

diag nós ti co del Ser vi cio de De por tes del

mu ni ci pio, se ana li za ron los da tos dis po -

ni bles de par ti ci pan tes, cos tes, pre cios,

cues tio na rios de sa tis fac ción –en su caso– 

de las di fe ren tes ac ti vi da des y pro gra mas.

El cues tio na rio se cum pli men tó de for ma

in di vi dual y di rec ta men te por cada per so -

na. En la en cues ta se tra ta de va lo rar de

1 a 4 cada pro gra ma del Ser vi cio Mu ni ci -

pal de De por tes, en re la ción con 4 sen ten -

cias pro pues tas y se gún la opi nión y los

da tos ob je ti vos que cada uno te nían al

res pec to. (Fi gu ras 4 y 5)

Con la opi nión de las cin co per so nas

–ba sa das en da tos re co pi la dos en las

me mo rias y los re sul ta dos de las en -

cues tas– y en la per cep ción pro pia de

los pro gra mas y ac ti vi da des se con fec -

cio na ron los dos grá fi cos de va lo ra ción

que pos te rior men te se ana li za ron en

gru po.

En cada pro pues ta de va lo ra ción se fa ci li -

ta grá fi ca men te el aná li sis agru pan do los

pro gra mas, con ca rac te rís ti cas y va lo ra -

cio nes si mi la res, en círcu los que mar can

los di fe ren tes con jun tos de ac ti vi da des y

pro gra mas 

Los cua dros y con clu sio nes del aná li sis se

in cor po ra ron al diag nós ti co efec tua do me -

dian te la ma triz DAFO (De bi li da des-Ame -

na zas-For ta le zas-Opor tu ni da de) den tro del

Plan es tra té gi co del Ser vi cio Mu ni ci pal de

De por tes. (Fi gu ras 6 y 7)

La va lo ra ción y con clu sio nes –jun to con

al gu nas pro pues tas de ri va das– apor ta das

al diag nós ti co del Ser vi cio Mu ni ci pal de

De por tes pue den re su mir se se gún los di -

fe ren tes ti pos de pro gra mas re sul tan tes:

n Pro gra mas equi li bra dos y pro gra mas

de im pac to

Pro gra mas que tie nen prio ri dad y hay que

po ten ciar, de sa rro llar o man te ner.

En nues tro ejem plo son el grue so de la

pro gra ma ción en cuan to a la va lo ra ción

del gra do de sa tis fac ción y, sin em bar go,

son me nos en la va lo ra ción de la efi cien -

cia co lec ti va, de ter mi na dos fac to res de la

ges tión (ajus te de cos tes, po lí ti ca de pre -

cios...) pue den acer car los pro gra mas a

este gru po de me jor va lo ra ción.

n Pro gra mas de re vi sión y pro gra mas de

ajus te de la ofer ta

Pro gra mas que es ne ce sa rio re for mar

com ple ta men te para dis mi nuir su cos te

eco nó mi co en al gu nos ca sos o me jo rar su

im pac to en la so cie dad.

En este caso, se re co men dó abor dar de -

ter mi na das ac cio nes se gún los pro gra -

mas. En al gún pro gra ma (Escue las de fút -

bol, Fa mi lia y nie ve) se in ci día en la ne ce -

si dad de re du cir cos tes y au men tar in gre -

sos (me jo ra ges tión de gas tos, in cre men to 

de ta sas,...). En otras ac ti vi da des (Gim na -

sia 3ª Edad, es cue las de por ti vas), se pro -

po nían ac cio nes para la cap ta ción de

usua rios –me jo ra de la in for ma ción, ac -

cio nes es pe cia les para el tipo de pú bli co

al que van di ri gi das las ac ti vi da des,...

n Pro gra mas in sa tis fac to rios y ser vi lis tas

Pro gra mas que se pro po ne re for mar en su

or ga ni za ción para me jo rar la sa tis fac ción

de los usua rios o la de los or ga ni za do res.

En este ejem plo, en el pro gra ma de sub -

ven cio nes a en ti da des se pro po nía me jo -

rar la in for ma ción y los pro ce di mien tos de

ac ce so a de ter mi na dos pro gra mas para

lo grar una ma yor com pren sión y sa tis fac -

ción en la per cep ción de la ges tión de los

re cur sos, por par te de usua rios y ges to res.

Por otra par te, en ge ne ral, la ela bo ra ción y 

pues ta en mar cha de pla nes de co mu ni ca -

ción ayu da a in cre men tar el gra do de sa -

tis fac ción del pú bli co al que se di ri jan.

n Pro gra mas de ges tión mar gi nal

Pro gra mas no prio ri ta rios, no ge ne ran nin -

gu na in ci den cia en la ges tión.
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PROGRAMAS

En mi opi nión,

este pro gra ma le cues ta

mu cho di ne ro al Ayun ta mien to

Este pro gra ma tie ne un gran

nú me ro de be ne fi cia rios di rec tos

(de por tis tas, téc ni cos, etc.)

ESCUELAS DEPORTIVAS

FÚTBOL

ESCUELAS DEPORTIVAS

(at le tis mo, ba lon ces to, vo lei bol, etc..)

...............

Fi gu ra 4.

Cues tio na rio de va lo ra ción de la efi cien cia co lec ti va.

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

PROGRAMAS

Los res pon sa bles

del ser vi cio es ta mos muy

sa tis fe chos con su

rea li za ción y or ga ni za ción

Los des ti na ta rios (usua rios,

de por tis tas, clu bes, téc ni cos)

es tán muy con ten tos con su

rea li za ción y or ga ni za ción

ESCUELAS DEPORTIVAS

FÚTBOL

ESCUELAS DEPORTIVAS

(at le tis mo, ba lon ces to, vo lei bol, etc..)

...............

Fi gu ra 5.

Cues tio na rio va lo ra ción del equi li brio de la satisfacción.

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4



Conclusiones
n La va lo ra ción de los pro gra mas de por ti -

vos de una en ti dad es un ele men to fun da -

men tal en el diag nós ti co de los mis mos.

n La me to do lo gía de au toe va lua ción pro -

pues ta per mi te iden ti fi car grá fi ca men te

la ubi ca ción de los pro gra mas se gún los 

cri te rios de “equi li brio de la sa tis fac -

ción” y “uti li dad co lec ti va”. Estos cri te -

rios se con si de ran, des de la pers pec ti va 

del ges tor, como los más ade cua dos

para me jo rar la ges tión.

n Esta ubi ca ción grá fi ca de los pro gra mas 

de ac ti vi da des y ser vi cios de por ti vos

per mi te a su vez iden ti fi car me jor las

me di das es tra té gi cas y de ges tión ne ce -

sa rias para el fu tu ro.

n La va lo ra ción efec tua da a tra vés de la

au toe va lua ción ge ne ra un ma yor gra do

de com pro mi so en el diag nós ti co y en la 

toma de me di das de fu tu ro.

n Esta me to do lo gía es apli ca ble tan to a

los pro gra mas de por ti vos de las en ti da -

des de por ti vas mu ni ci pa les, clu bes de -

por ti vos, fe de ra cio nes de por ti vas, ins ta -

la cio nes y cen tros de por ti vos (en ti da des 

pú bli cas o sin áni mo de lu cro) como a

em pre sas de ser vi cios de por ti vos.
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Programas de impacto

Natación infantil
Juegos escolares

Gimnasia Artística

Aeróbic Infantil

Natación Adultos
Mantenimiento Adultos

Gimnasia Rítmica Campus verano

Tenis Niños Inic.
Tenis Niños Perfecc. Kárate

Gabinete Médico
Judo
Tenis Adultos

Natación Escolar

Actividades Deportivas propias

Actividades propias Clubes
Escuelas Fútbol

Subvenciones

Programas de revisión

Programas de ajuste de la ofertaProgramas de gestión marginal
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Familia y nieve
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Gimnasia Rítmica
Mantenimiento Adultos

Natación infantil y Natación escolar

Actividad Tercera Edad
Gabinete Medicina

Kárate

Juegos Escolares Judo

Campus de verano Actividades Deportivas Propias

Escuelas Deportivas

Gimnasia Artística
Aeróbic Infantil

Actividades Deportivas Clubes
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Con tex tua li za ción, de fi ni ción
y ca rac te rís ti cas de la gim na sia acuá ti ca

Re su men
El aná li sis de la evo lu ción de las prác ti cas

fí si cas de ocio en nues tra so cie dad, nos

re ve la que las ac ti vi da des acuá ti cas de

acon di cio na mien to fí si co sa lu da ble a tra -

vés de la mú si ca y la re crea ción se con so -

li dan de ma ne ra im por tan te. Ta les pro -

pues tas, de bi do a nue vos plan tea mien tos

con cep tua les y mo dos de ac tua ción de la

ac tual so cie dad, se en tien den de ma ne ra

ecléc ti ca, su pe ran do las li mi ta cio nes que

apor ta ban otros mo de los tra di cio na les.

En con se cuen cia, ha sur gi do una am plia

va rie dad de op cio nes de ejer ci ta ción que

ne ce si tan ser ubi ca das, de fi ni das y de li -

mi ta das con pre ci sión para ga ran ti zar que 

di cho avan ce cuan ti ta ti vo tam bién lo sea

a ni vel cua li ta ti vo, de tal for ma que se

pue da tu te lar ade cua da men te este emer -

gen te pro ce so.

Intro duc ción

Con tex tua li za ción pre via

El aná li sis de la evo lu ción de las prác ti cas

fí si cas de ocio en nues tra so cie dad nos re -

ve la que las ac ti vi da des acuá ti cas emer gen

con con si de ra ble em pu je. Ta les prác ti cas

se de ben en ten der más allá de las li mi ta cio -

nes que apor ta tra di cio nal men te la prác ti ca

ex clu si va de los es ti los de na ta ción. No obs -

tan te, has ta lle gar a este plan tea mien to ac -

tual, se han te ni do que pro du cir una se rie

de mo di fi ca cio nes so cia les y de plan tea -

mien tos con cep tua les que, de ma ne ra re su -

mi da, es con ve nien te ana li zar para en ten -

der mu chos de di chos fe nó me nos.

Re mon tán do nos so la men te al si glo XIX, in -

di ca Jo ven (2001) que exis tían cua tro co -

rrien tes cla ra men te de fi ni das a la hora de

abor dar la prác ti ca fí si ca en el me dio

acuá ti co:

n La de sa lud e hi gie ne. Pro pia del co lec -

ti vo mé di co, uti li za ban el agua como

me dio de tra tar do len cias.

n La uti li ta ria y mi li tar. Plan tea ban una

en se ñan za de las ma ne ras más efi ca ces 

para tras la dar se en el agua. Apli can do

su plan tea mien to tam bién al ám bi to es -

co lar.

n La gim nás ti ca. Ca rac te rís ti ca de los

gim nas tas, fo men ta ban la ejer ci ta ción

va ria da y sis te ma ti za da en el agua,

aun que con una base prin ci pal de na ta -

ción.

n La de por ti va. Pro pia de los so co rris tas,

ori gi nan do las pri me ras com pe ti cio nes

de na ta ción.

De es tas cua tro co rrien tes, en la pri me ra

mi tad del si glo XX, y se gún Jo ven (2001),
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Re crea ción, ocio ac ti vo y turismo

Pa la bras cla ve
ac ti vi da des acuá ti cas, mo tri ci dad y gim na sia acuá ti ca,
con di ción fí si ca y sa lud

§ JUAN CAR LOS CO LA DO SÁN CHEZ

Li cen cia do en Cien cias de la Acti vi dad Fí si ca y el De por te.
Fa cul tad de Cien cias de la Acti vi dad Fí si ca y el De por te.
Uni ver si dad de Va len cia

Abstract

The anal y sis of the evo lu tion of

phys i cal lei sure prac tices in our

so ci ety, shows us that aquatic

ac tiv i ties of healthy phys i cal

con di tion ing, through mu sic and

rec re ation, are be ing con sol i dated 

in an im por tant man ner. Such

pro pos als, due to new con cep tual

plan ning and meth ods of act ing in 

our pres ent day so ci ety, are

un der stood in an eclec tic way,

ex ceed ing the lim i ta tions that

other traditional models

contribute.

As a re sult, a great va ri ety of

op tional ex er cises has ap peared that 

needs to be sit u ated, de fined and

de lim ited with ex ac ti tude to

guar an tee that his quan ti ta tive

ad vance is also, at the same time,

qual i ta tive, in such a way that we

can ad e quately guide this emerging

process.

Key words

aquatic activities, motricity and

aquatic gymnastics, physical

condition and health



la gim nás ti ca casi de sa pa re ce. Por otro

lado, es in sig ni fi can te el peso que se le da

a la na ta ción en el ám bi to es co lar, a pe sar 

de que ya se co men za ba a orien tar con un

pris ma de ac tua ción más ecléc ti co. La na -

ta ción uti li ta ria con orien ta ción de por ti va, 

y re for za da por el be ne plá ci to del olim pis -

mo, será la que aca pa re la ma yo ría de

pro pues tas del pris ma de ac tua ción, des -

ta can do un tra ba jo ex haus ti vo de los es ti -

los de na ta ción en un nú me ro cre cien te de 

pis ci nas que se em pie zan a cons truir.

En la se gun da mi tad del si glo XX, y se gún

Jo ven (2001), se co mien za a cues tio nar

el pre do mi nan te en fo que uti li ta rio de la

na ta ción como ele men to for ma ti vo, ta -

chán do lo de ses ga do y co men zan do a re -

sur gir un con cep to más am plio de las

prác ti cas acuá ti cas, des ta can do la di ver -

si fi ca ción y es pe cia li za ción de las pro -

pues tas. Es el mo men to en el que re sur ge

el mo vi mien to hi gie nis ta y gim nás ti co,

apa re cien do con fuer za las gim na sias

acuá ti cas, en ca mi na das ha cia el bie nes -

tar psi co-fí si co y res pon dien do a la na -

cien te fi lo so fía del Fit ness y del Well ness

(Co la do, 1996 y 1997; Co la do y Mo re no,

2001).

Por otro lado, tam bién se asien ta la co rrien -

te con plan tea mien tos de edu ca ción fí si ca

in te gral del alum no a tra vés de la ejer ci ta -

ción en el me dio acuá ti co, e in clu so, se co -

mien za a cues tio nar la me to do lo gía clá si ca

que se uti li za ba en el mo de lo uti li ta rio, en -

fa ti zán do se más los com po nen tes edu ca ti -

vos y me nos, ini cial men te, los téc ni cos.

En lí neas ge ne ra les, en el co mien zo del si -

glo XXI exis te un asen ta mien to con so li da -

do y for mal de lo que se ha de no mi na do

como Acti vi da des Acuá ti cas, en ten dién -

do se como tal a aque llas mo da li da des o

prác ti cas mo tri ces que se rea li zan de

modo no obli ga to rio y con fi na li da des y

for mas muy di ver sas en el agua, sien do

este ele men to to tal men te ne ce sa rio y

prin ci pal (Mo re no y Gu tié rrez, 1998; Co -

la do y Mo re no, 2001; Jo ven, 2001).

 Dichas prác ti cas pue den ir des de la na ta -

ción a las ac ti vi da des de sal tos de tram po -

lín, la na ta ción sin cro ni za da, la gim na sia

y el ae ró bic acuá ti co, los cuen tos mo tri -

ces, la re crea ción, la dra ma ti za ción, los

bai les y dan zas del mun do, las ac ti vi da -

des náu ti cas, etc.

Espec tro de las ac ti vi da des

acuá ti cas

Ante tal pro li fe ra ción de pro pues tas, di fe -

ren tes au to res tra tan de de li mi tar y de fi nir

el es pec tro de ac ti vi da des acuá ti cas, para

que de su co no ci mien to pue dan sur gir

orien ta cio nes de for ma ción y de ac tua ción 

que per mi tan tu te lar con pre ci sión este

emer gen te fe nó me no so cial. A con ti nua -

ción, se ana li zan dos pro pues tas muy pa -

re ci das que in ten tan aglu ti nar los di ver sos 

ám bi tos o áreas que com po nen las ac ti vi -

da des fí si cas en el me dio acuá ti co en la

ac tua li dad.

Para Jo ven (2001), los ám bi tos de las ac -

ti vi da des acuá ti cas son las ex pues tas en

las fi gu ras 1, 2, 3 y 4.

Como se pue de ob ser var en la pro pues ta

de Jo ven, exis ten tres ám bi tos prin ci pa les

de ac tua ción, pre sen tán do se el Re crea ti -

vo como un ele men to com ple men ta rio a

és tos o in clu so como un cuar to ám bi to.

Este plan tea mien to coin ci de en mu chos

de sus cri te rios con el pro pues to por Co la -

do y Mo re no (en pren sa) y ci ta do por Co -

lado y Bai xau li (2001c y d).

Co la do y Mo re no (en pren sa) ex po nen un

mo de lo ge ne ral de con te ni dos que mar ca -

rá el pro ce so a tra vés del cual se pue de

con se guir un co no ci mien to y do mi nio mo -

triz del me dio acuá ti co acor de a las ac tua -

les ex pec ta ti vas so cia les. En él se pone de

ma ni fies to la ne ce si dad de co men zar lo

an tes po si ble una ejer ci ta ción fí si ca orien -

ta da, en este caso, ha cia el do mi nio de la

com pe ten cia mo triz acuá ti ca.

En la pro pues ta de Co la do y Mo re no, se

apre cian cua tro áreas de ac ti vi da des

acuá ti cas: a) ha bi li da des gim nás ti cas y

lú di cas; b) ha bi li da des de por ti vas acuá ti -

cas; c) otras ha bi li da des fí si co-deportivas

re la cio na das con las ac ti vi da des acuá ti -

cas, y d) ha bi li da des mo tri ces y per cep ti -

vas. En di cho plan tea mien to se ar ti cu la

una pro gre sión me to do ló gi ca que bus ca

un do mi nio fi nal del me dio acuá ti co a tra -

vés de la prác ti ca en las cua tro áreas. En
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ACTIVIDADES ACUÁTICAS

Capacidad de desplazamiento con control de:
n Respiración rítmica
n Cambios de posición, dirección y sentido
n Nociones de buceo y zambullidas

Control técnico avanzado
de al menos tres estilos

Autonomía básica
y dominio del medio
Orientación educativa

Autonomía técnica
Orientación utilitaria

Control del cuerpo y desarrollo de actividades
en las máximas posibilidades a partir del control

y dominio de las habilidades acuáticas

Ámbito de la enseñanza

Fi gu ra 1.

Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven (2001).

Se sión de gim na sia acuá ti ca.



este sen ti do es tos au to res han ma ti za do el 

pri mer ám bi to in di ca do por Jo ven (fi gu -

ra 1), pro po nien do que se ar ti cu le como

pie dra an gu lar so bre la que ci men tar una

ac tua ción y do mi nio pos te rior más am plio 

en el me dio acuá ti co. Aun que di fie ren con 

Jo ven en la ne ce si dad de con se guir en

este pri mer es ta dio una au to no mía téc ni -

ca en el agua, apun tan do que este as pec -

to será más pro pio del área de Ha bi li da -

des De por ti vas Acuá ti cas.

Co la do y Mo re no pro po nen que des de la

ni ñez se rea li ce una prác ti ca asi dua y

sis te má ti ca en el me dio acuá ti co que

con duz ca ha cia el do mi nio de di cho en -

tor no. Indi can do que al asen tar la ad qui -

si ción de las ha bi li da des mo tri ces en el

me dio acuá ti co, se le dará al niño, y al

fu tu ro adul to, una ma yor po ten cia li dad

para que pue da abrir se a un am plio es -

pec tro de prác ti cas fí si cas se gún sus in -

te re ses, apor tán do le en de fi ni ti va más

op cio nes sa lu da bles so bre las que po der 

ele gir.

Para con se guir este ob je ti vo, se pro po ne 

que en un pri mer es ta dio se bus que un

co no ci mien to prác ti co del me dio acuá ti -

co a par tir de una ade cua da coor di na -

ción mo triz, tan to seg men ta ria como

glo bal. Para esto se de ben de sa rro llar

unas es truc tu ras per cep ti vas jun to con

unos pa tro nes y ha bi li da des mo tri ces

acuá ti cas, con sus po si bles trans fe ren -

cias ha cia el me dio te rres tre y vi ce ver sa

(fi gu ra 5).

Des de este co no ci mien to y do mi nio ele -

men tal del me dio acuá ti co, pro pio del pe -

río do de 3 a 12 años, se pa sa ría al co no ci -

mien to teó ri co-prác ti co de tres gran des

áreas de ac ti vi da des que apor ta rían, en

glo bal, un do mi nio ge ne ra li za do de las ac -

ti vi da des fí si cas que se pue den dar en el

me dio acuá ti co. Como ya se ha in di ca do,

di chas áreas son: a) ha bi li da des de por ti -

vas acuá ti cas (con pre do mi nio fun da men -

tal de al gún/os es ti los de na ta ción de por ti -

va); b) ha bi li da des gim nás ti cas y lú di cas

(des de un plan tea mien to de Fit ness y de

Well ness), y c) ha bi li da des fí si co-de por ti -

vas re la cio na das con otras ac ti vi da des

acuá ti cas (fi gu ra 6).

Inclu so es tos au to res, in di can que el co -

no ci mien to y de sa rro llo de es tas tres

áreas, así como de la coor di na ción mo triz

acuá ti ca, no tie ne por que cons tre ñir se ex -

clu si va men te a la eta pa in fan til y ju ve nil.

Es de cir, los adul tos y las per so nas ma yo -

res tam bién pue den avan zar pro gre si va -

men te en el plan tea mien to pro pues to

para al can zar fi nal men te un do mi nio del

me dio acuá ti co acor de a sus ob je ti vos

per so na les. Ade más, apun tan que di cho

pro ce so no tie ne por que li mi tar se a ins ta -

la cio nes acuá ti cas ar ti fi cia les, pu dién do -

se abrir el pro ce so a es ce na rios na tu ra les.

Gimnasias acuáticas

Una vez com pren di do el pro ce so de evo lu -

ción de las ac ti vi da des acuá ti cas en nues -
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ACTIVIDADES ACUÁTICAS

Ámbito del rendimiento
deportivo

Deportes competitivos

Deportes de piscinas Deportes en otros entornos a las piscinas

Fi gu ra 2.

Ámbi tos de las Acti vi da des Acuá ti cas se gún Jo ven (2001).

ACTIVIDADES ACUÁTICAS

Acondicionamiento
físico de ocio
y recreación
(Fitness y
Wellness acuático)

Poblaciones
especiales
y discapacitadas

Ámbito higiénico corporal
(el más demandado en la actualidad,

con gran variedad de programas)

Mejora de la salud

Balneroterapia
Hidroterapia
Reeducación
y rehabilitación

n

n

n

Fi gu ra 3.

Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven (2001).

ACTIVIDADES ACUÁTICAS

Ámbito recreativo

Prácticas
en el medio natural

Prácticas
en otros ámbitos

Fi gu ra 4.

Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven

(2001).



tra so cie dad y ana li za do su es pec tro de

ac ti vi da des, in clui da la pro gre sión en el

apren di za je que pue de fa ci li tar que se

pue da ele gir cual quier prác ti ca de las tres

gran des áreas in di ca das por Co la do y Mo -

re no y por Jo ven, se de li mi ta rá y con cre ta -

rá de ma ne ra más pro fun da las ac ti vi da -

des que se rea li zan con un plan tea mien to

de Fit ness y Well ness en el área de “Ha -

bi li da des gim nás ti cas y lú di cas” o de

“Acon di cio na mien to fí si co de ocio y re -

crea ción”. Para esto, de ma ne ra pre li mi -

nar, se ana li za la de man da so cial de ac ti -

vi da des de acon di cio na mien to fí si co sa lu -

da ble y pos te rior men te se de fi ne las acep -

cio nes de Fit ness y de Well ness.

Acon di cio na mien to fí si co de ocio

Cen trán do nos en las prac ti cas ge né ri cas de

acon di cio na mien to fí si co de ocio, dis po ne -

mos de da tos que pue den acla rar su pro ce -

so de im plan ta ción en la ac tual so cie dad.

Se co no ce (Mar tí nez, 1999) que las ac ti -

vi da des fí si cas más prac ti ca das en Espa -

ña (se gún fi chas fe de ra ti vas) son: a) fút -

bol y fút bol-sala; b) Acti vi dad fí si ca en el

me dio acuá ti co: na ta ción (es ta cio na da en 

los úl ti mos años); c) ci clis mo de ca rre te ra

y de mon ta ña, y d) acti vi da des de acon di -

cio na mien to fí si co sa lu da ble a tra vés de la 

mú si ca (in cre men tán do se rá pi da men te

el nú me ro de prac ti can tes). Co no cien do

tam bién (Sán chez, 1996) que los prin ci -

pa les mo ti vos que lle van a rea li zar di chas

prác ti cas son: a) con di ción fí si ca sa lu da -

ble; b) eva sión y di ver sión, y c) so cia li za -

ción.

Fit ness y Well ness

Fit ness

En pri me ra ins tan cia apa re ció el con cep to 

de “physi cal fit ness” (Mi ran da, 1991)

que, a di fe ren cia del tér mi no “per fo man -

ce” que bus ca ba un acon di cio na mien to fí -

si co con mi ras emi nen te men te de ren di -

mien to de por ti vo, pre ten día una me jo ra

 fisiológica y fun cio nal con vis tas a me jo rar 
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REFLEJOS

Patrones y habilidades motrices Estructuras perceptivas

Esquema corporal Espacialidad Temporalidad

n Respiración
n Relajación
n Sentidos

n Estructuración espacial
n Organización espacial
n Lateralidad

n Estructuración temporal
n Orientación temporal
n Ritmo

Equilibraciones Desplazamientos Giros Manipulaciones

n Equilibrio
n Flotación

n Deslizamiento y propulsión
n Saltos, carreras y marcha
n Reptación, gateo y trepa

n Transversales
n Longitudinales
n Combinaciones

n Lanzamiento
   y recepción
n Golpeo
n Pateo
n Bote

Coordinación motriz

Global Segmentaria

Fi gu ra 5.

Co no ci mien to bá si co del me dio.

Habilidades deportivas
acuáticas

(con predominio de algún/os
estilo/s de natación)

Habilidades  gimnásticas
y lúdicas

(con el planteamiento
de Fitness y Wellness)

Otras habilidades
físicodeportivas

(con relación
con el medio acuático)

n Natación de competición
   y sincronizada
n Waterpolo
n Saltos
n Salvamento y natación
   con aletas

n Gimnasia acuática (p. ej.
   aquagym, aquaerobic,
   aquastretching, etc.)
n Actividades recreativas
n Actividades terapéuticas

n Actividades 
   subacuáticas
n Piragüismo y remo
n Vela y windsurf
n Esquí acuático y AA
   de motonáutica

DOMINIO DEL MEDIO ACUÁTICO

Fi gu ra 6.

Do mi nio del me dio acuá ti co.



la sa lud. El plan tea mien to con el que se

abor da ba este fin se com po nía prin ci pal -

men te de un cier to cui da do so bre la ali -

men ta ción y el des can so, y prin ci pal men -

te una mar ca da me jo ra en la con di ción

 física, es de cir, en la ap ti tud fí si ca

(Edmund son, 1962; To rres, Ri ve ra y Tri -

gue ros, 1999). Para la me jo ra de la ca pa -

ci dad fí si ca se in tro du jo en la dé ca da de

los años cin cuen ta y se sen ta los ejer ci cios

de fuer za, para pos te rior men te cen trar se

en los de re sis ten cia ae ró bi ca (Ro drí guez,

1995). Este plan tea mien to se cen tró prio -

ri tá ria men te en un con cep to de sa lud muy 

li ga do a la ver tien te or gá ni ca o bio ló gi ca.

Actual men te se ha am plia do, com ple ta do

y adap ta do su sig ni fi ca do a los nue vos

cam bios ideo ló gi cos y es truc tu ra les que la 

so cie dad ha su fri do (Mi ran da, 1991). Así, 

de ma ne ra muy sin te ti za da y si guien do a

Co la do (1996, 1997 y 1998), se en tien -

de como Fit ness “la fi lo so fía o sis te ma

par ti cu lar de en ten der la vida que pre -

ten de al can zar un ni vel ade cua do de

 salud a tra vés de un es ti lo de vida equi li -

bra do, en el que el ejer ci cio fí si co mo de -

ra do, per so na li za do y con ti nua do co bra

una im por tan cia ca pi tal, aun que com -

ple men tán do lo con otros há bi tos que po -

ten cia rán los be ne fi cios que éste apor -

ta”. Entre los há bi tos más des ta ca dos se

en cuen tran una co rrec ta ali men ta ción e

hi gie ne, un des can so ade cua do y unas re -

la cio nas hu ma nas in te gras y so li da rias

(Co la do, 1998). Como se pue de apre ciar

esta fi lo so fía de vida es am bi cio sa y, en

de fi ni ti va, lo que pre ten de, es me jo rar la

exis ten cia hu ma na. Así, la “sa lud”, en ten -

di da des de el “Fit ness”, se con si de ra

como un bien ma lea ble y di ná mi co so bre

el que se pue de in fluir di rec ta men te tan to

po si ti va como ne ga ti va men te. Des de esta

nue va no ción de fit ness se en ten de rá la

sa lud como un tér mi no mul ti fac to rial que

in clui rá la di men sión bio-psi co-so cial

(Cas per sen y cols., 1985; Bou chard y

cols., 1990; Boo ne, 1990).

En el cam bio del “physi cal fit ness” ha cia

el fit ness, se con si de ra que sur ge un avan ce 

cua li ta ti vo en la con cep ción del ejer ci cio

fí si co, pues to que es un mo de lo más se gu -

ro, am bi cio so y efi caz. En él se bus ca una

me jo ra so bre cier tas cua li da des fí si cas

que se gún la OMS (1960) es tán li ga das

con la sa lud (fuer za, fle xi bi li dad y re sis -

ten cia), se con si de ran as pec tos psí qui cos

de sus prac ti can tes (au to rrea li za ción, ca -

tar sis, etc.) y se fo men tan las re la cio nes

in ter per so na les y la ima gen fí si ca que se

pro yec ta, con ci bién do se a la per so na des -

de una idea in te gral, en la que se le da la

mis ma im por tan cia a la par te fí si ca, a

la psí qui ca y a la re la ción in ter per so nal.

Well ness

No obs tan te, de bi do al pro ce so di ná mi co

que ca rac te ri za a cual quier cul tu ra, se

debe con cre tar bre ve men te la tam bién ac -

tual va rian te del con cep to de fit ness ha cia 

el de well ness. En es tos años la no ción de

fit ness ha que da do aso cia da a una se rie

de há bi tos equi li bra dos que con fi gu ran

un es ti lo de vida sa lu da ble, aun que con un

re cu bri mien to en el que pri ma la op ti mi za -

ción de las ca pa ci da des fi sio ló gi cas y fun -

cio na les (How ley y Franks, 1995), bus -

cán do se un acon di cio na mien to fí si co me -

dio-alto jun to a una ima gen mar ca da men -

te at lé ti ca, en la que la masa mus cu lar y

la de fi ni ción se idea li zan, hu yén do se de la 

gra sa y de las for mas poco cin ce la das.

Esta ver tien te se pue de ubi car prin ci pal -

men te en las ca pas so cia les más jó ve nes

en las que las al te ra cio nes fi sio ló gi cas,

me cá ni cas e in clu so psi co ló gi cas, re la ti -

va men te usua les con el paso de los años,

no han he cho acto de pre sen cia. Evi den -

te men te, esta vi sión de la sa lud que da

com ple ta da y pro te gi da por el pa ra guas

del ra cio ci nio y de la me su ra, aun que ra -

di ca li zán do se li ge ra men te al gu nos de los

ob je ti vos fi na les, como en el caso de los

co men ta dos.

Sin em bar go, en otros sec to res de más

edad, sin de jar de ser im por tan te la ima -

gen y la con di ción fí si ca, las in quie tu des

van más orien ta das ha cia una res tau ra -

ción de los va lo res de sa lud, po si ble men te 

per di dos por unos há bi tos an te rio res poco

sa lu da bles (de sen ca de na do por una edu -

ca ción di fe ren te, unas si tua cio nes de vida

de ter mi na das, etc.). Para con se guir esto

se pres ta una aten ción es pe cial a los há bi -

tos del es ti lo de vida, in clui dos los de ejer -

ci ta ción fí si ca (Huang y cols., 1998), po -

ten cian do de for ma más co me di da y algo

me nos im pul si va la sa lud y, en de fi ni ti va,

la sen sa ción y ob ten ción de bie nes tar

(well ness). Bajo el plan tea mien to Well -

ness se bus ca crear un equi li brio real en -

tre los com po nen tes in te lec tua les, so cia -

les, es pi ri tua les y fí si cos, ge ne ran do en tre

las per so nas que apues tan por él una es -

pe cial vi ve za men tal, cu rio si dad, emo ti vi -

dad y una ne ce si dad de re la cio nes pro fun -

das y ver da de ras con otros se res.

Por tan to, des de el plan tea mien to Well -

ness se en tien de la sa lud como un com -

pen dio (fi gu ra 7) en el que de ben es tar a

la mis ma al tu ra e im por tan cia el cui da do

fí si co, la re la ción so cial, la es pi ri tua li dad,

la me jo ra cog ni ti va y el cui da do del me dio

am bien te (Co la do, 2000), plan teán do se

la po si bi li dad de man te ner un es ta do en el 

que el in di vi duo se en cuen tre a gus to sin

ne ce si dad de bus car una me jo ra con ti -

nua. Para esto se apues ta por la ad qui si -

ción de unos há bi tos ade cua dos des de la

in fan cia (Shep hard, 1989; ACSM, 1988)

y por la edu ca ción y sen si bi li za ción cons -

tan te (Sán chez, 1996; Mi quel, 1998; To -

rres y cols., 1999).

Como se pue de com pren der, la evo lu ción

en la con cep ción de las ac ti vi da des fí si cas 

en el me dio acuá ti co ha ido aso cia da a

este cam bio en los in te re ses so cia les, y

esto ha pro vo ca do que se de ban crear pro -

pues tas en el agua que re co jan es tas prác -

ti cas du ran te todo el año. En este sen ti do

las pis ci nas han co bra do un pa pel cru cial, 

y más aho ra, ya que de for ma de fi ni ti va se 

ha su pe ra do el mo no po lio de la na ta ción

como ac ti vi dad úni ca.

De fi ni ción de gim na sias acuá ti cas

bajo un con cep to de Fit ness

y Well ness

Des de un aná li sis glo bal, a par tir de to dos

los da tos aquí ex pues tos y de la in ter pre -

ta ción de la rea li dad con tex tual, se pue de

in di car de ma ne ra es pe cí fi ca que en es tos

mo men tos exis te un au men to con si de ra -

ble de las ac ti vi da des de acon di cio na -

mien to fí si co sa lu da ble a tra vés de la

 música y la re crea ción que se es tán tras la -

dan do al me dio acuá ti co. Esta si tua ción,

en tre otros as pec tos, ha pro vo ca do un

cam bio de con cep ción de la ac ti vi dad fí -

sica en di cho me dio, pro pi cian do el

 nacimiento de una am plia va rie dad de op -

cio nes de ejer ci ta ción (Mo re no y Gu tié -
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rrez, 1997; Co la do y cols., 2000; Co la do

y Mo re no, 2001 y en pren sa). 

Des de todo el con tex to ex pues to an te rior -

men te es des de don de en ten de mos las

gim na sias acuá ti cas, con ci bien do como

tal las ac ti vi da des con las que se pre ten de 

al can zar y man te ner la sa lud a tra vés de

unos há bi tos equi li bra dos, ayu dán do se

para esto de la ejer ci ta ción mo triz en el

agua con todo lo que esto pue de lle var

aso cia do. Ésta, pue de te ner múl ti ples ma -

ni fes ta cio nes, aun que to das es tán bajo el

velo de la ló gi ca y el ri gor, otor gan do a tra -

vés de su prác ti ca un es ta do ade cua do de

bie nes tar, en ten dien do que éste na ce rá

del equi li brio de com po nen tes fí si cos y

psí qui cos pre sen tes en las prác ti cas pro -

pues tas. Por tan to, toda ac ti vi dad que

apro ve che ade cua da men te el me dio

acuá ti co (Thein y Brody, 1998; McNeal,

1990), que re sal te a su prac ti can te y que

in ten te me jo rar al gu na o va rias de las cua -

li da des fí si cas bá si cas de sa lud (fuer za,

fle xi bi li dad, re sis ten cia y com po si ción

cor po ral) y/o de las aso cia das (agi li dad,

coor di na ción, equi li brio, rit mo, etc.), pue -

de en glo bar se den tro de este am plio plan -

tea mien to. Lo úni co que se exi ge es una

cohe ren cia y ra cio ci nio de lo que se hace,

y que a cor to, me dio y lar go pla zo me jo re

no sólo el es ta do de bie nes tar del prac ti -

can te, sino tam bién la per cep ción que

éste tie ne de di cho es ta do y de sí mis mo.

Tam bién se debe des ta car que de bi do a la 

di ver si dad de po ten cia les prac ti can tes, di -

chas ac ti vi da des de ben es tar abier tas a

cual quier sec tor, pues to que una ca rac te -

rís ti ca pri mor dial de es tas pro pues tas es

que sean fle xi bles y to tal men te adap ta -
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Ele men tos de la fi lo so fía Well ness (Co la do y Mo re no, 2001).



bles a sus prac ti can tes, lle van do al ma yor

nú me ro de per so nas la op ción de una

prác ti ca fí si ca acuá ti ca con ca rác ter sis te -

má ti co (Co la do y cols., 1998). De esta

for ma, tam bién al ber ga rá a aque llos sec -

to res que has ta hace poco se veían re le ga -

dos a po si cio nes con tem pla ti vas o con es -

ca sas op cio nes de par ti ci pa ción, como

pue den ser las per so nas que no sa ben na -

dar o que no pue den ha cer lo de for ma flui -

da, que tie nen mer ma da su ca pa ci dad

mo triz (Sova, 1998; Hey ne man y Pre mo,

1992), que es tén en es ta do de em ba ra zo

(Katz, 1996), que su con di ción física está 

claramente disminuida, o que padecen

algún tipo de patología que les limite una

práctica física libre.

Para al can zar es tas me tas se pue den rea -

li zar múl ti ples prác ti cas fí si cas. En con se -

cuen cia, nos en con tra mos ante un cam po

que ne ce si ta ser es tu dia do, guia do y di -

fun di do para con se guir una ade cua da

calidad en la relación con él.

Cómo de ben ser las ac ti vi da des

de gim na sia acuá ti ca

En lí neas ge ne ra les, y aten dien do a cri te -

rios ya co men ta dos, las pro pues tas que

tie nen ca bi da en la gim na sia acuá ti ca son

múl ti ples, no obs tan te, to das tie nen unas

ca rac te rís ti cas co mu nes y fun da men ta les

que ha rán que en esen cia es tén bajo un

con cep to de ac ti vi dad fí si ca sa lu da ble con 

per fi les de Fit ness y de Well ness. Toda

ac ti vi dad que se con si de re sus cep ti ble de

ubi car se en el área de “Ha bi li da des gim -

nás ti cas y lú di cas” o de “Acon di cio na -

mien to fí si co de ocio y re crea ción” debe

ser se gu ra, efi caz y pro gre si va, con ci bién -

do se prin ci pal men te a par tir de plan tea -

mien tos de in te gra ción, gru pa les y so cia li -

zan tes, aun que sin per der un ca rác ter de

adap ta ción e in di vi dua li dad a cada ejer ci -

tan te. Tam bién de be rán di se ñar se y pre -

sen tar se a par tir de con te ni dos no ve do sos

y con ca rac te rís ti cas rít mi cas, bus can do

en glo bal la má xi ma mo ti va ción ha cia la

prác ti ca. Ade más, com ple men ta ria men -

te, se plan tea rá una me jo ra sa lu da ble y

co me di da de la com po si ción cor po ral y se

fo men ta rá una edu ca ción so bre te mas

trans ver sa les como la ali men ta ción, el

des can so, la hi gie ne pos tu ral y otros há bi -

tos sa lu da bles de vida.

De sa rro llan do so me ra men te es tas orien -

ta cio nes co men ta das, se pue de in di car

que las ac ti vi da des pro pues tas des de

las gim na sias acuá ti cas de ben ser for -

mas se gu ras y pro gre si vas de co men zar

una prác ti ca fí si ca para aque llas per so -

nas que no es tán acos tum bra das a rea li -

zar un ejer ci cio asi duo, mien tras que

para aque llos que ya tie nen una ma yor

ex pe rien cia o for ma fí si ca será una

 manera de di ver si fi car sus ac ti vi da -

des y/o de re cu pe rar so bre car gas que

otras prác ti cas les ha yan po di do cau -

sar. Inclu so, bajo el se gui mien to mé di co 

apro pia do, pue de ser una op ción ideal

para co men zar a rea li zar ejer ci cio fí si co

tras le sio nes (Zen hau sern y Frey,

1997). En to das es tas prác ti cas se cui -

da rá al má xi mo la ca li dad de eje cu ción

de los ges tos, la es truc tu ra ción de las

pro pues tas y la cuan ti fi ca ción y apli ca -

ción exac ta de las in ten si da des de ejer -

ci ta ción.

Para fa ci li tar una am pli tud de op cio nes de 

par ti ci pa ción, se de ben plan tear ac ti vi da -

des que re sal tan y re cu pe ran prin ci pal -

men te para su prác ti ca ha bi tual las po si -

cio nes ver ti ca les en in mer sión par cial

(Sova, 1993). Ade más se pro pon drán

ejer ci cios fá ci les de rea li zar y con los que

todo el mun do se pue da iden ti fi car, no

sien do el agua una li mi ta ción, sino todo lo 

con tra rio (Co la do y cols., 1998). Por otro

lado, se erra di ca rá el as pec to ago nís ti co,

pri mán do se siem pre la per so na por en ci -

ma del ren di mien to, sien do el ejer ci tan te

el ver da de ro pro ta go nis ta.

La crea ción y el de sa rro llo de es tas prác ti -

cas se verá fa ci li ta do por el bajo cos te que

és tas su po nen (Hey ne man y Pre mo,

1992), pues to que el me dio acuá ti co pro -

por cio na una sala de en tre na mien to tri di -

men sio nal, en la que sin ne ce si dad de

ma te rial al gu no se pue den rea li zar mul ti -

tud de ac ti vi da des. No obs tan te, el ma te -

rial pue de am pliar las opciones y los

beneficios de las propuestas.

La ma yo ría de las ac ti vi da des que se pro -

pon gan de ben ten der ha cia prác ti cas gru -

pa les, pues to que de ma ne ra rei te ra da se 

ha de mos tra do que és tas son las más

ade cua das para man te ner la prác ti ca asi -

dua de ejer ci cio fí si co (Hein zel mann y

Ba gley, 1970; Heit mann, 1986; Wein -

berg y Gould, 1996) y con esto fa vo re cer

la ad qui si ción de unos há bi tos es ta bles

y du ra de ros de prác ti ca fí si ca. Por tan to, 

será cru cial que la gen te par ti ci pe ha bi -

tual men te y que en esta par ti ci pa ción

en cuen tren un ni vel ade cua do de bie -

nes tar.

Para con se guir una adap ta ción e in di vi -

dua li dad de las prác ti cas a cada ejer ci tan -

te, a la vez que se fa vo re ce la efi ca cia, se -

gu ri dad y pro gre sión de las pro pues tas, se 

de be rá par tir de un co no ci mien to de la si -

tua ción e his to ria de cada per so na (Ro drí -

guez, 1995; Mi quel, 1998). Ade más el

di se ño de las se sio nes debe sus ten tar se

en los co no ci mien tos más avan za dos y

con tras ta dos que las di fe ren tes áreas

cien tí fi cas pro por cio nan. Así como, tam -

bién se ten drá en cuen ta fac to res ta les

como: al can zar con éxi to los ob je ti vos

bus ca dos por el usua rio, ad qui rir pres ti gio 

den tro del mer ca do, man te ner la fi de li dad 

de los usua rios, etc. Por tan to, las pro -

pues tas de ben reu nir ne ce sa ria men te las

con di cio nes de ser ade cua das y efec ti vas,

res pon dien do di rec ta men te a los ob je ti vos 

y me tas del prac ti can te, y de ser se gu ras,

pues to que en nin gún mo men to de ben su -

po ner un ries go para la sa lud. Para con se -

guir todo esto, será muy im por tan te que

se apli quen los prin ci pios bá si cos de la

pro gra ma ción de ejer ci cios fí si cos (Na va -

rro y cols., 1990), es pe ci fi can do el tipo de 

ejer ci cio, la fre cuen cia, la in ten si dad y el

tiem po de ejer ci ta ción.

A su vez, de ma ne ra cons tan te se de ben

crear nue vas pro pues tas. Esto se con se -

gui rá a par tir de va ria cio nes ais la das o

com bi na das de los ele men tos tan gi bles

ca rac te rís ti cos de las pro pues tas: ma te -

ria les, mú si ca, ejer ci cios, zo nas de la pis -
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ci na, es truc tu ra de las se sio nes, etc. En lí -

neas ge ne ra les, lo que se pre ten de rá es

fas ci nar con ti nua men te al ejer ci tan te (To -

rres y cols., 1999).

En esta lí nea, au to res como Rud nic ki y

Wan kel (1988) in di can que las ac ti vi da -

des nue vas y de sa fian tes se rán un ele -

men to im pres cin di ble para ase gu rar la

con ti nui dad de la prác ti ca. De he cho,

De Andrés y Aznar (1996) co men tan

que: “El de sa fío del pro fe sio nal de la ac -

ti vi dad fí si ca y de por ti va está en au nar

los com po nen tes de un pro gra ma sa lu -

da ble con el di ver ti men to, bus can do el

ade cua do ren di mien to y la sa tis fac ción

ple na me dian te un en tre na mien to va ria -

do y efec ti vo”.

Pues to que la mú si ca in ci ta de ma ne ra in -

he ren te al mo vi mien to en el ser hu ma no y

ade más se ha con ver ti do, en la so cie dad

ac tual, en un fe nó me no in dis cu ti ble del

ocio y las re la cio nes hu ma nas, es nor mal

que se in tro duz ca en el plan tea mien to de

gim na sia acuá ti ca des de una fi lo so fía de

Fit ness y Well ness (Vi dal y Cols., 2000;

Co la do y cols., 2000; Co la do y Mo re no,

2001). Su em pleo en las gim na sias acuá -

ti cas tie ne di ver sas fi na li da des, por ejem -

plo se pue de uti li zar para se cuen ciar y

cuan ti fi car las ac cio nes mo tri ces, o, sim -

ple men te, para in ci tar al mo vi mien to o in -

clu so para re la jar lo.

En este sen ti do, la mú si ca pasa por ser un 

arte mi mé ti co y el efec to de esta imi ta ción 

con sis te en des per tar sen ti mien tos de va -

lor po si ti vo o ne ga ti vo. Así, por ejem plo,

de ter mi na das me lo días ac ti va rán para

tras mi tir vi gor. Wein berg y Gould (1996)

in di can que es cu char mú si ca ale gre cuan -

do se está ha cien do ejer ci cio fí si co pue de

pro vo car en tu sias mo y emo ción y Mar tí -

nez (1998) ma ni fies ta que la mú si ca, en

las ac ti vi da des mo tri ces en ge ne ral, tie ne

una fuer za mo ti va do ra, que ge ne ra el pla -

cer de eje cu ción del mo vi mien to y que po -

ten cia la sen si bi li dad ha cia el rit mo y la

ex pre sión cor po ral. Por otro lado, Aho nen

y cols. (1996) co men tan que la mú si ca

pue de me jo rar la ca pa ci dad de con cen tra -

ción del de por tis ta e in clu so pro vo ca la se -

cre ción pla cen te ra de en dor fi nas en el

cerebro.

Sin em bar go, la rea li za ción de otro tipo de 

prác ti cas con me lo días más sua ves, fa vo -

re ce rán as pec tos re la jan tes, de es par ci -

mien to, de eva sión y de tran qui li dad.

Inclu so se pue de in di car, de cara a fa vo re -

cer las pro pues tas gru pa les, que las me lo -

días o los rit mos com par ti dos en las se sio -

nes de ejer ci ta ción, pue den fa ci li tar la in -

te gra ción y el sen ti do de iden ti fi ca ción

con el grupo (Vidal, en Colado y Moreno,

2001).

En lí neas ge ne ra les, to dos es tos as pec tos

son los que se in ten tan po ten ciar en las

prác ti cas fí si cas ac tua les que in clu yen la

mú si ca den tro de sus pro pues tas. Por tan -

to, al es tar pre sen te la mú si ca en la ac ti vi -

dad hu ma na, tam bién lo está en la acti -

vidad fí si ca, y en con se cuen cia, en las

 diferentes manifestaciones de la gimnasia 

acuática.

En re su mi das cuen tas, como in di ca Mi -

quel (1998) y De Andrés y Aznar

(1996), la mo ti va ción del ejer ci tan te es

un ele men to cru cial des de el que se

debe plan tear cual quier prác ti ca fí si ca.

Es este as pec to mo ti va cio nal uno de los

más im por tan tes en la len ta ex ten sión

de la prác ti ca fí si ca a mu chos sec to res

de la po bla ción. No obs tan te, en mu -

chas oca sio nes, des de aná li sis in ge nuos 

y poco re fle xi vos, se cri ti ca ne ga ti va -

men te los re cur sos mo ti va cio na les y am -

bien ta les que se in ten tan crear en to das

aque llas prác ti cas que si guen la pro -

pues ta de Fit ness/Well ness, no sien do

ca pa ces de iden ti fi car y com pren der el

plan tea mien to me to do ló gi co y con cep -

tual que exis te de base. Evi den te men te,

en cier tas oca sio nes y de bi do a una

mala prác ti ca pro fe sio nal se pue den dar

plan tea mien tos frí vo los, ma te ria lis tas y

poco se rios, pero se ría un error fi jar se

sólo en esto sin ob ser var el res to de ice -

berg que que da por de ba jo.

Otro as pec to im por tan te a des ta car, y que

las prác ti cas de gim na sia acuá ti ca tam -

bién de ben re co ger, es que en la so cie dad

ac tual, por di ver sas y com ple jas cau sas,

se le pres ta una sus tan cial aten ción a la

apa rien cia fí si ca (Mi ran da, 1991), sien do 

el ejer ci cio fí si co uno de los prin ci pa les re -

cur sos con el que se pue de in fluir so bre

ella. Des de plan tea mien tos poco éti cos se 

ha fo men ta do un ca non de mu jer del ga da

y va rón at lé ti co (Brehm, 1999; De vís y

cols., 2000) que ha pro vo ca do y pro vo ca -

rá mu chas si tua cio nes que se ale jan del

plan tea mien to de bie nes tar que pro po ne

la gim na sia acuá ti ca, es de cir, aquel que

va lo ra el cui da do glo bal que pue de ha cer

que de ma ne ra indirecta también salga

beneficiada la apariencia y la condición

física (Devís y cols., 2000).

Real men te se han fo men ta do unos es te -

reo ti pos y creen cias erró neas e in cons -

cien tes (Boo ne, 1990; Gan dol fo, 1998)

que han lle va do a mu cha gen te a en trar

en la di ná mi ca de ha cer ejer ci cio fí si co

ex clu si va men te para me jo rar su apa -

rien cia y no como me dio y fin para sen -

tir se me jor y man te ner un es ti lo de vida

ac ti vo. Va lo rar ex clu si va men te, por en -

ci ma de la pro pia per so na, la apa rien cia

cor po ral es un error que está pro vo can do 

mul ti tud de pa to lo gías psí qui cas y fí si -

cas, so bre todo en sec to res de la po bla -

ción con me nor de fen sa cul tu ral y de ca -

pa ci dad crí ti ca. Como in di can De

Andrés y Aznar (1996): “El pro fe sio nal

de la ac ti vi dad fí si ca y de por ti va debe

tra ba jar con el pro pó si to de cu brir esa

sen si bi li dad pero en fa ti zan do otros be -

ne fi cios con se cuen tes de la prác ti ca de

la ac ti vi dad fí si ca”, te nien do des de las

pro pues tas de gim na sia acuá ti ca una

pla ta for ma ideal des de la que po der in -

fluir po si ti va men te en este as pec to.

Fi nal men te, se debe des ta car que un ob -

je ti vo bá si co que de ben per se guir este tipo 

de pro pues tas, es con se guir que sus par ti -

ci pan tes, ade más de al can zar be ne fi cios a 

ni vel or gá ni co, con si gan tam bién ven ta jas 

psi co ló gi cas (me jo ra de la au toes ti ma, el

au to con cep to, etc.), y que se creen y se

con so li den unos há bi tos es ta bles ha cia la

prac ti ca fí si ca. Cabe re sal tar, que jun to a

los as pec tos pro pios del ejer ci cio fí si co se

de ben in tro du cir con te ni dos edu ca ti vos

re la cio na dos con la sa lud, en los que con

bre ves co men ta rios y alu sio nes, se abor -

dan te mas ali men ti cios, de há bi tos y de

cos tum bres (pos tu ra les, de mo vi mien tos,

cul tu ra les, etc.), de as pec tos so cio-afec ti -

vos, etc., fo men tan do de ma ne ra pla nea -

da en to das las pro pues tas, como ya se ha 

in di ca do, los as pec tos re la cio na les y de

colaboración.

Por tan to, para po der al can zar to dos los

ob je ti vos has ta aquí in di ca dos, será im -

por tan te po ner un es pe cial cui da do en el
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am bien te de cada cla se o se sión, de bién -

do se cui dar al má xi mo la di ná mi ca de

cada gru po y, en ge ne ral, bus car que las

ac ti vi da des ofre ci das sean especiales y

diferenciadoras.

Clasificación de los métodos
de gimnasia acuática
La pro pues ta de ac ti vi da des que se ofre ce

des de las gim na sias acuá ti cas es am plia.

A al gu nas de es tas ac ti vi da des se les con -

fie re ca rác ter de mé to do en el mo men to

en el que plan tean unos ob je ti vos y pau tas 

de ac tua ción de ter mi na dos. En este sen ti -

do, Co la do y cols. (2000) y Co la do y Mo -

re no (2000 y 2001) in di can los siguientes 

métodos masivos y/o colectivos:

n Car dio-aquagym.

n Aqua buil ding.

n Aquas tret ching.

n Acon di cio na mien to de por ti vo.

n Cir cui tos acuá ti cos.

n Gym Swin.

n Aqua fic.

n Aquae ró bic, aquas tep y hip-hop.

n Wat su o Wa ter Shiat su.

n Aqua Sa lus.

n Agua lú di ca.

n Eu to nía en el agua.

n Moun tain bi king off-sea son hi dro con di -

tio ning.

n Wa ter bo xing.

n Dan ce in wa ter.

n Splash club (para ni ños).

n Otros ...

Estos mé to dos se fun da men tan en mo vi -

mien tos y ac ti vi da des di ver sos, que es -

truc tu ra dos, cuan ti fi ca dos, orien ta dos y

pla ni fi ca dos se con vier ten en los mé to dos

ci ta dos. Co la do y Mo re no (2001) in di can

di fe ren tes mo vi mien tos y ac ti vi da des que

pue den rea li zar se den tro de los mé to dos

de gim na sia acuá ti ca, es tos que dan re co -

gi dos en las fi gu ras 8 y 9.

Para fa ci li tar una com pren sión más pre ci -

sa de todo este tipo de mé to dos ma si vos

y/o co lec ti vos que se pro po nen, a con ti -

nua ción se pre sen ta una cla si fi ca ción ge -

ne ral con las ca rac te rís ti cas prin ci pa les y

ge né ri cas, de tal for ma que cada mé to do

se pue da en glo bar en una o va rias de las

cua tro ca te go rías in di ca das (fi gu ra 10).

Esta cla si fi ca ción fa ci li ta rá la ubi ca ción

de cada mé to do en cuan to a con se cu ción

de ob je ti vos fi sio ló gi cos, in de pen dien te -

men te del variado nombre “comercial”

que se le quiera aplicar a cada propuesta.

Tam bién debe des ta car se que en la ac tua -

li dad co mien za a asen tar se den tro de las

gim na sias acuá ti cas la pro pues ta de en -

tre na mien tos per so na li za dos. En ellos, de

ma ne ra in di vi dual o por pa re jas, se rea -

lizan ac ti vi da des de acon di cio na mien to

fí si co sa lu da ble y con la orien ta ción y

 supervisión cons tan te de un pro fe sor o en -

tre na dor. Las ac ti vi da des de acon di cio na -

mien to que se uti li zan tam bién se fun da -

men ta rán en los cri te rios ya ex pues tos y

en los mo vi mien tos in di ca dos en las fi gu -

ras 8 y 9.

n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 

la me jo ra de la cua li dad fí si ca de fuer -

za en sus di fe ren tes ma ni fes ta cio nes.

Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -

mas que pre ten den man te ner y me jo rar la

fuer za en sus ma ni fes ta cio nes de re sis ten -

72

Recreación, ocio activo y turismo

apunts EDU CA CIÓN FÍ SI CA Y DE POR TES (70) (64-76)

La am bien ta ción de cada se sión será un ele men to

ca rac te ri za dor y di fe ren cia dor de las gim na sias

acuá ti cas.

Número de repeticiones
y combinación con otros
parámetros de variación

Tren superior

En apoyo

n Marcha
n Sentadilla y puntillas
n Elevaciones de rodilla
   y de talones al glúteo
n Patada, coz y twist

En salto

n Los movimientos en apoyo
   pero con fase de salto
n Jumping jack
n Salto de rana y de carpa
n “Peter Pan” y “Pica Piedra”

En suspensión

n Pedales
n Bailarina
n Carrera
n Péndulos

n Propulsando
n Equilibrando
n Resistiendo
n Combinaciones, etc

n Amplitud
   del movimiento
n Colocación de las
   palancas

P. ej. propias de los movimientos
en suspensión:
n Posición corporal respecto
   superficie:
   t Horizontal
      (ventral, dorsal y lateral)
   t Vertical y oblicua

MOVIMIENTOS CÍCLICOS BÁSICOS

Energía de ejecución
(dependerá de)

VARIACIONES A LOS MOVIMIENTOS BÁSICOS

(A partir de)

Fi gu ra 8.

Mo vi mien tos cí cli cos que se pue den rea li zar en las se sio nes de gim na sia acuá ti ca.



cia a la fuer za y/o de hi per tro fia. Se ca rac -

te ri zan por que uti li zan mo vi mien tos muy

con cre tos como los pro pues tos en la fi gu -

ra 9 y por la apli ca ción de unos prin ci pios

de en tre na mien to es pe cí fi cos como se in -

di ca en la fi gu ra 11 (Co la do y Bai xau li,

2001a y b; Co la do, 2001).

Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin

mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en tal

caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -

te ri za do ra (Co la do y cols., 2000). Si se

uti li za de ma ne ra ca rac te ri za do ra ser vi rá

para cuan ti fi car el to tal de mo vi mien tos y 

para di ri gir la ener gía de eje cu ción de los

ejer ci cios, ade más del ele men to mo ti va -

cio nal que apor ta (Vi dal y cols., 2000).

El em pleo de ma te ria les tam bién es tí pi -

co, és tos se uti li zan para am pli fi car los

efec tos de flo ta ción y de re sis ten cia del

agua y con se guir así un au men to de la in -

ten si dad de los ejercicios.
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Para la región del pecho,
hombro y dorsal

Para la región del brazo
y del antebrazo

Para los músculos
de la región del abdomen

n Encogimientos frontales
   superiores, inferiores
   y totales
n Encogimientos en diagonal
   superiores y totales
n Encogimientos laterales
n Rotaciones

n Abertura: Horizontal, vertical,
   frontal y oblicua superior
   e inferior
n Tracción: Horizontal, oblicua
   y vertical
n Empuje: Anterior, lateral
   y semicircular, posterior
   y frontal

n Balanceo de brazos:
   lateral, vertical
   y horizontal
n Tracción de brazos
n Empuje de brazos

Para los músculos
de las extremidades

inferiores

n Mancha y carrera resistida
n Saltos verticales
   y variantes, encogimientos
   de cadera y presiones
n Batidos resistidos
   y sus variantes suspendidas
n Patadas frontales, verticales,
   amplias, posteriores y laterales

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

n En apoyo y suspensión
   (con sus diferentes posibilidades)
n Uso de materiales de flotación
   y de resistencia

VARIANTES

n En apoyo, carrera y suspensión (con sus opciones)
n Aumentando el área y posiciones hidrodinámicas
n Variando brazo de palanca

VARIANTES PARA SU REALIZACIÓN

Fi gu ra 9.

Mo vi mien tos ca lis té ni cos que se pue den rea li zar en las se sio nes de gim na sia acuá ti ca.

Ejer ci cio lo ca li za do de fuer za con ma te rial.

Propuestas de entrenamiento personalizadoPropuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas de entrenamiento personalizado

Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza

Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad

Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia

Fi gu ra 10.

Con fi gu ra ción ge ne ral de las di fe ren tes pro pues tas de gim na sia acuá ti ca.
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ACTIVIDADES

AERÓBICAS

ACTIVIDADES

DE FUERZA POR HIPERTROFIA

ACTIVIDADES

DE RESISTENCIA A LA FUERZA

TIPO n Cí cli cas y man te ni das para gran -

des ma sas mus cu la res.

n Mo vi mien tos enér gi cos y de gran

am pli tud que pro vo quen una ten -

sión in tra mus cu lar.

n Mo vi mien tos enér gi cos y de gran

am pli tud que pro vo quen una ten -

sión in tra mus cu lar du ran te un pe -

río do de tiem po me dia na men te

pro lon ga do. Re co men da ble el en -

tre na mien to en cir cui to.

INTENSIDAD n 60-90 % F.C. Máx. (Fit ness).

n 70-75 % F.C. Máx. (Well ness).

n 50-70 % (re duc ción de gra sa cor -

po ral).

n Po si ble re duc ción de F.C. en tre

10-17 puls/min, pero no de VO2

máx.

n 10-12 repts. al fa llo mus cu lar.

n 4-8 se ries por ejer ci cio.

n Re cu pe ra ción de 60-120 seg.

n 3-5 ejer ci cios para gru pos mus cu -

la res gran des y 2-3 para pe que ños.

n En pa res mus cu la res fun cio na les o 

ais lán do los.

n 12-20 repts. al fa llo mus cu lar.

n 3 se ries por ejer ci cio o 3 vuel tas al

cir cui to.

n Re cu pe ra ción bre ve (15-60 seg.).

n Nú me ro de ejer ci cios en tre 8 y 14.

n En pa res mus cu la res fun cio na les o 

ais lán do los.

TIEMPO n 20-60 min. (Fit ness).

n En tor no 30 min. (Well ness).

n En tor no 50-60 min. (pér di da de

gra sa).

n 45-75 min., aun que de pen de rá de:

a) me nor du ra ción si se aso cian

por pa res mus cu la res. b) De otras

va ria bles de in ten si dad.

n Entre 15 y 60 min., re co men da ble

en tor no a los 30 min.

FRECUENCIA n Va rias se sio nes dia rias (ren di -

mien to).

n Mí ni mo tres se sio nes se ma na -

les/días al ter nos.

n 2-3 se sio nes se ma na les para los

mis mos gru pos.

n Re cu pe ra ción de 48 ho ras.

n Tres se sio nes se ma na les en días

al ter nos.

RITMO DE

PROGRESIÓN

(Ini cial)

n Du ra ción del pe río do de 4 a 6 se -

ma nas (+/- dos se ma nas en fun -

ción del ni vel ba sal).

n Baja in ten si dad, au men tán do la

muy pro gre si va men te.

n Tiem po bre ve.

n Fre cuen cia se ma nal de 2-3 se -

siones.

n Re sis ten cia a la fuer za.

n 3 me ses en hom bres y dos en mu -

je res.

n Ru ti nas glo ba les.

n 3 se sio nes se ma na les.

n Du ra ción del pe río do de 8 se ma -

nas.

n Po cos ejer ci cios y fá ci les de eje -

cutar.

n Tiem po de re cu pe ra ción am plio,

den tro del in ter va lo ade cua do.

n Nú me ro de re pe ti cio nes alto.

n Tiem po de la se sión en tre 15-

20 min.

n Fre cuen cia se ma nal de dos se sio -

nes.

(De me jo ra) n Du ra ción del pe río do de 4 a 5 me -

ses.

n Au men tar cada dos se ma nas la in -

ten si dad y/o tiem po.

n Mí ni mo 3 se sio nes se ma na les.

n Re sis ten cia a la fuer za e hi per

n  trofia.

n Del 4.º al 6.º mes en hom bres y del

2.º al 4.º en mu je res.

n Ru ti na di vi di da por la ti tu des cor po -

ra les.

n 4 se sio nes a la se ma na.

n A par tir del 2.º mes.

n Au men tar in ten si dad por dis mi nu -

ción de re pe ti cio nes (más enér gi -

cas e im ple men tos) y tiem po de re -

cu pe ra ción.

n Au men tar nú me ro de ejer ci cios y

com pel ji dad.

n Fre cuen cia se ma nal en tre 3 y 5 se -

sio nes.

n Tiem po de la se sión va ria ble, mí ni -

mo 30 min.

(De man te-

ni mien to)
n Man te ner in ten si dad.

n Di ver si fi car prác ti cas.

n Fuer za por hi per tro fia.

n A par tir del 7.º mes en hom bres y

del 5.º en mu je res.

n Por gru pos mus cu la res, má xi mo

tres por se sión.

n 5 se sio nes se ma na les (¡por in ves -

ti gar!).

Fi gu ra 11.

Me to do lo gía para el en tre na mien to de la fuer za y la re sis ten cia en el me dio acuá ti co.



n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 

la me jo ra de la cua li dad fí si ca de re sis -

ten cia ae ró bi ca.

Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -

mas que pre ten den man te ner y me jo rar la

cua li dad fí si ca de re sis ten cia ae ró bi ca. Se

ca rac te ri zan por que se uti li zan mo vi -

mien tos muy con cre tos como los pro pues -

tos en la fi gu ra 8, apli cán do se tam bién

unos prin ci pios de en tre na mien to es pe cí -

fi cos como se in di ca en la fi gu ra 11 (Sova, 

1993; Colado y Moreno, 2001; Sanders y 

Rippee, 2001).

Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin

mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en este

caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -

te ri za do ra. Si se uti li za de ma ne ra ca rac -

te ri za do ra ser vi rá para cuan ti fi car el to tal

de mo vi mien tos, para di ri gir la ener gía de

eje cu ción de los ejer ci cios y para es truc tu -

rar co reo gra fías bai la das con los mo vi -

mien tos.

El em pleo de ma te ria les en este tipo de

pro pues tas tie ne la fi na li dad de fa vo re cer

las po si cio nes en sus pen sión y con esto la

pro lon ga ción del ejer ci cio en el tiem po.

Tam bién se em plean ma te ria les es pe cí fi -

cos que son pro pios de los ejer ci cios car -

dio vas cu la res te rres tres, pero adap ta dos

para po der te ner los en in mer sión, como

son las bi ci cle tas, los es ca la do res y los

steps. En al gu nas cir cuns tan cias, para

con se guir se sio nes al ta men te mo ti van tes, 

se pue den com bi nar las si guien tes ac ti vi -

da des: rít mi cas no co reo gra fia das y co reo -

gra fia das, sin ma te ria les, con ma te ria les

de sus pen sión, con ma te ria les es pe cí fi cos 

como los ci ta dos, etc.

Tam bién, en al gu nas cir cuns tan cias, se

com bi na ac ti vi da des ae ró bi cas y de re sis -

ten cia a la fuer za para con se guir unos

efectos mixtos.

n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 

la me jo ra de la cua li dad fí si ca de fle xi -

bi li dad.

Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -

mas que pre ten den man te ner y me jo rar la

cua li dad fí si ca de fle xi bi li dad. Se ca rac te -

ri zan por que se uti li zan mo vi mien tos que

pre ten den al can zar re co rri dos ar ti cu la res

má xi mos. Para esto se apro ve cha rán las

pro pie da des es pe cí fi ca del me dio acuá ti -

co de hi po gra vi dez y de pre sión hi dros tá ti -

ca (Sova, 1993; Ca be llo y Na va ce rra da,

1997) y el apo yo de los di fe ren tes ma te -

ria les de flo ta ción. No obs tan te, la tem pe -

ra tu ra del agua y las pren das tér mi cas se

de be rán te ner siempre presente, así como 

los posibles movimientos entre series

(Sanders y Rippee, 2001).

Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin

mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en tal

caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -

te ri za do ra. Si se uti li za de ma ne ra com -

ple men ta ria ser vi rá para crear un am bien -

te de re la ja ción que fa vo rez ca los mo vi -

mien tos de es ti ra mien to (Co la do y Mo re -

no, 2001). Si se uti li za de ma ne ra ca rac -

te ri za do ra, ade más del efec to ya in di ca do, 

ser vi rá para cuan ti fi car el total de

movimientos, su duración e incluso para

estructurar coreografías.

Es ca rac te rís ti co in cluir ac ti vi da des para

me jo rar la fle xi bi li dad al fi nal de las se sio -

nes de los mé to dos orien ta dos a la me jo ra

de la fuer za y de la re sis ten cia, lle gan do a

coe xis tir en mu chas oca sio nes ac ti vi da -

des de las tres categorías propuestas.

n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 

la me jo ra de as pec tos pro pios de las

gim na sias sua ves.

Como in di can So ler y Ji me no (1998),

aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -

mas orien ta dos a la cons cien cia y reen -

cuen tro cor po ral que bus can la res tau ra -

ción del ser hu ma no en su in te gra li dad

cuer po-men te-es pi ri tu a tra vés de la vi -

ven cia y des cu bri mien to de uno mis mo,

in ten tan do re con du cir los há bi tos no ci vos

que per ju di quen di cho pro ce so. Para esto

se crean si tua cio nes lú di cas que fa vo re -

cen una in te gra ción con el gru po y el en -

tor no, pro pi cian do sen sa cio nes de pla cer,

de bie nes tar y de au to no mía.

Las se sio nes pue den es truc tu rar se con o

sin mú si ca y ma te ria les, no obs tan te, su

em pleo en nin gún mo men to le qui ta rá

pro ta go nis mo a la per so na ni a los

objetivos indicados.
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Ciu dad y de por te en el si glo XXI

Resumen
En la ac tua li dad ob ser va mos la pre sen cia, len ta pero con ti nua, del de por te en los es pa cios

abier tos y plu ra les de la ciu dad. Pa di glio ne (1995), con si de ra im po si ble ofre cer hoy una

ima gen ho mo gé nea del de por te de bi do a la di ver si dad y plu ra li dad del es ce na rio de por ti vo.

Po dría mos apli car esta re fle xión al con tex to ur ba no de la ciu dad en el si glo XXI, con tex to en

el que asis ti mos a una di ver si dad y plu ra li dad de es ce na rios de por ti vos, que has ta el mo -

men to no he mos co no ci do. En este ar tícu lo pre ten de mos pro fun di zar en esta idea y rea li zar

una re fle xión so bre la rea li dad del de por te en la ciu dad fu tu ra y de sus es ce na rios de por ti vos. 

La era pos mo der na de fi ni da como la era de los ser vi cios debe ofre cer en la ciu dad los me jo -

res ser vi cios de por ti vos que sa tis fa gan las de man das de la po bla ción.

De la ciudad premoderna a la ciudad posmoderna
y su relación con la práctica deportiva

La evo lu ción del de por te en la ciu da des ha pa sa do por di fe ren tes fa ses. Esta evo lu -

ción ha ca mi na do de for ma pa ra le la al de sa rro llo mis mo de las ciu da des. El de por te

no es un fe nó me no que po da mos ais lar del res to de fe nó me nos cul tu ra les, eco nó mi -

cos, geo grá fi cos y so cia les que acon te cen den tro de los gru pos hu ma nos. Al acer car -

nos al aná li sis de las ca rac te rís ti cas de las ciu da des tam bién nos acer ca mos al me jor

co no ci mien to del pa pel del de por te den tro de es tas. Des de esta pers pec ti va po dría -

mos ha blar de un pa ra le lis mo en tre las fa ses de de sa rro llo de las ciu da des y las fa ses

de de sa rro llo del de por te.

El con cep to de ciu dad, como lu gar de asen ta mien to hu ma no, ha ido evo lu cio nan do a lo

lar go de los si glos. En esta evo lu ción po de mos ha blar de una trans for ma ción de su ima -

gen y de su for ma de or ga ni za ción y po dría mos de fi nir tres fa ses cla ra men te di fe ren cia -

das: an tes del si glo XVIII don de se de sa rro lla una ciu dad agra ria o pre mo der na, a par tir

del si glo XVIII, cuan do se co no ce una ur ba ni za ción pro gre si va con el de sa rro llo de la ciu -
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Abstract

At the pre sent time we ob ser ved

the pre sen ce, slow but con ti nuous, 

of the sport in the open and plu ral

spa ces of the city. Pa di glio ne

(1995), con si ders im pos si ble to

to day of fer a ho mo ge nous ima ge of 

the sport due to the di ver sity and

plu ra lity of the sport sce ne. We

could apply this re flec tion to the

ur ban con text of the city in s. XXI,

con text in which we at ten ded a

di ver sity and plu ra lity of sport

sce nes, that un til the mo ment we

have not known. In this ar ti cle we

try to dee pen in this idea and to

make a re flec tion on the rea lity of

the sport in the fu tu re city and of

its sport sce nes. The pos mo dern

age de fi ned like the era of the

ser vi ces must of fer in the city the

best sport ser vi ces than they

sa tisfy the de mands of the

po pu la tion.

Key words
mo dern sport, pos mo dern sport,
sport in the city, na tu re sport.
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dad mo der na mar ca da por el pro ce so de

in dus tria li za ción,1 y en el mo men to ac tual 

que apa re ce la ciu dad pos mo der na mar -

ca da por las ca rac te rís ti cas pro pias de la

so cie dad pos tin dus trial.2

Cada fase de esta evo lu ción de la ciu dad

tie ne su rit mo. Los ha bi tan tes se or ga ni -

zan y se re la cio nan de di fe ren te for ma y

las ca rac te rís ti cas y con cre ción del tér mi -

no ciu dad cam bia. En este ar tícu lo va mos

a re fle xio nar so bre el de por te con tex tua li -

za do en este es pa cio: la ciu dad.

La ciu dad pre mo der na, ca rac te ri za da por

su pe que ño nú me ro de ha bi tan tes y por su 

ca rác ter agra rio, la po de mos si tuar con

an te rio ri dad al si glo XVIII. Es una ciu dad

don de pre do mi na ba el ca rác ter de co mu -

ni dad, que tie ne sus raí ces en la pro pia

per so na li dad del pue blo. En este con cep to 

de ciu dad no exis tía se pa ra ción en tre lu -

gar de re si den cia y lu gar de tra ba jo. Ha -

bla mos de un pe río do en el que se tra ba ja -

ba en el cam po y en el que las ciu da des

eran epi cen tros de todo lo re la cio na do con 

la in dus tria ar te sa nal, el co mer cio, las ac -

ti vi da des re li gio sas, ad mi nis tra ti vas y mu -

chos de los jue gos tra di cio na les y fies tas.

En este con tex to la ac ti vi dad fí si ca, con el

jue go como má xi ma ma ni fes ta ción, es ta -

ba es tre cha men te li ga da a la cla se so cial

a la que se per te ne cía. Estas ciu da des no

des per ta ban un gran in te rés des de el pun -

to de vis ta de pla nea mien to ur ba nís ti co,

qui zá el in te rés se cen tra ba más en la ob -

ser va ción del en tor no na tu ral y agra rio de

es tas. El equi pa mien to es pe cí fi co para la

ac ti vi dad fí si ca no exis tía y se apro ve cha -

ban los es pa cios ur ba nos para los jue gos y 

prue bas que pun tual men te se rea li za ban.

La ciu dad mo der na que nace a par tir del

si glo XVIII, es re sul ta do del de sa rro llo in -

dus trial, lo cual im pli ca la de ses ta bi li za -

ción de las es truc tu ras es ta ble ci das y el

na ci mien to, fru to del de sa rro llo de la in -

dus tria, de las nue vas con cen tra cio nes ur -

ba nas. La ra cio na li za ción de la épo ca, el

de sa rro llo, la im por tan cia y el va lor del

tra ba jo or ga ni za do, da lu gar al na ci mien to 

de una ciu dad que bus ca el ren di mien to

en to das sus ma ni fes ta cio nes. El mo de lo

ur ba no de ciu dad fun cio nal y or gá ni ca

triun fa en la mo der ni dad. En este con cep -

to de ciu dad, “el de por te en ca ja perfec -

tamente con la cien cia, la téc ni ca y el

 record, con vir tién do se en un ele men to

so cial que pro du ce y acom pa ña el pen sa -

mien to co lec ti vo” (Oli vei ra, 1995, p. 12).

La na tu ra le za do mi na da, la ra cio na li za -

ción, la es tan da ri za ción, el con trol que

han mar ca do la mo der ni dad, se ma te ria li -

za en la ciu dad. Como sub ra ya Cons tan ti -

no (1993), los in ge nie ros y los es pe cu la -

do res in mo bi lia rios fue ron los ver da de ros

due ños de los pai sa jes de las ciu da des,

asu mien do el pa pel de los agri cul to res en

el di se ño del pai sa je ru ral en el pe río do de

la eco no mía agra ria. La ciu dad ra cio nal es 

tam bién fun cio nal, pero, sin lu gar a du -

das, es tam bién una ciu dad frag men ta da,

fría y anó ni ma, lo que no con tri bu ye en la

me jo ra de las re la cio nes hu ma nas y so cia -

les. Con los cam bios de los pa ra dig mas,

no obs tan te, esta ciu dad mo der na se deja

lle var por mo vi mien tos con tra dic to rios y

plu ri di men sio na les. “La ciu dad no es más 

sólo el es pa cio de tra ba jo, de cir cu la ción, 

de cam bios y even tual men te lu gar de vi -

vir. Ella se tor na tam bién un es pa cio de

uso de por ti vo, con di fe ren tes es pa cios

del te ji do ur ba no, a ser ob je to de nue vas

apro pia cio nes y di fe ren tes usos” (Cons -

tan ti no, 1993, p. 120).

En la ciu dad mo der na va lo res como el es -

fuer zo, el ren di mien to, la or ga ni za ción y

los re sul ta dos se ma te ria li zan en una or -

ga ni za ción del de por te en tor no a ins ta la -

cio nes de por ti vas con ven cio na les, idea -

das y cons trui das para el es pec tácu lo

 deportivo y el ren di mien to. En con tra par ti -

da los va lo res del de por te se ca na li zan en

las es cue las, don de la Edu ca ción Fí si ca

co bra gran im por tan cia.

Esta ciu dad in dus trial se va for jan do gra -

cias al au men to del nú me ro de ha bi tan -

tes, que vie nen de los en tor nos ru ra les, en 

bus ca del de sa rro llo in dus trial. Una ciu -

dad don de el as fal to, el au to mó vil y los

edi fi cios col me nas, van co bran do pro ta -

go nis mo, y don de se van su ce dien do una

se rie de trans for ma cio nes y de se qui li -

brios, que dan lu gar a di fe ren tes po lí ti cas

que in ten tan de te ner su de cli ve y que se

preo cu pan por su re ge ne ra ción. Ante esta

rea li dad, se co mien za a mi rar con de te ni -

mien to el pla nea mien to ur ba nís ti co y se

de sa rro lla una nue va vi sión de la ciu dad,

que va más allá de las es truc tu ras y fun -

cio na li dad fí si ca, po nién do se el acen to so -

bre la di men sión so cial, cul tu ral y simbó -

lica.

La ciu dad in dus trial que rom pe en cuan to

a su ca rác ter y de fi ni ción con todo lo co -

no ci do has ta la épo ca no des ta ca por su

ori gi na li dad en el di se ño y crea ción de ins -

ta la cio nes de por ti vas. Las ins ta la cio nes

son crea das para el es pec tácu lo de por ti vo

y con esta idea se re pi ten los cá no nes del

es pec tácu lo de por ti vo de otros tiem pos y

sir va como ejem plo los es pec tácu los de -

por ti vos grie gos y ro ma nos. Si mi li tu des

con es tas ci vi li za cio nes las en con tra mos

en cuan to a la dis tri bu ción de es pec ta do -

res, im pli ca ción emo cio nal de es tos, fun -

ción de ca tár sis y des car ga de ten sio nes... 

Y si que re mos en con trar di fe ren cias po de -

mos bus car las en cuan to al ca rác ter re gla -

men ta do, ins ti tu cio na li za do y de fi ni to rio

de la prác ti ca de por ti va de la épo ca in dus -

trial, que sin duda en la ci vi li za ción grie ga

y ro ma na te nían otras ca rac te rís ti cas. Ha -

bla mos pues de una ciu dad in dus trial rica

en ma ti ces ge ne ra les pero des de nues tro

pun to de vis ta aún por ex plo tar en todo lo

re la cio na do con va ria das y di fe ren tes ten -

den cias de por ti vas.

La era pos mo der na, que au to res como Oli -

ve ra (1995) la si túan a par tir de 1960, sur -

ge con una nue va esté ti ca ur ba na que com -

bi na el tra di cio nal con el nue vo, que invita

a la par ti ci pa ción cor po ral ciu da da na,

adap ta da a los tiem pos pos mo der nos.

Cuan do ha bla mos de una nue va esté ti ca

de la ciu dad, no nos re fe ri mos como mera

ca te go ría es pa cial, geo grá fi ca o fí si ca. De

he cho, no nos re fe ri mos me ra men te a la

esté ti ca ex te rior. Nos re fe ri mos tam bién a

ciu dad cul tu ral, sub je ti va, que co rres pon -
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de a la vida y re la cio nes de los hu ma nos

en este es pa cio.

En esta ciu dad mo der na oc ci den tal co -

mien za a ver se tam bién la ne ce si dad de

apro ve char y pla near el pai sa je ur ba no,

para un ma yor dis fru te de la ac ti vi dad fí si -

ca, des de otras con cep cio nes y con otros

ob je ti vos ade más de los ago nís ti cos. Esta

idea ha sido de sa rro lla da, a lo lar go del si -

glo XX, ante los pro ble mas aca rrea dos por

la in dus tria li za ción y ma si fi ca ción de las

ciu da des.

Son va ria dos los fac to res que han in flui -

do en el au men to de uti li za ción de los

ele men tos pai sa jís ti cos de un en tor no ur -

ba no para la ac ti vi dad fí si ca: el au men to

de prac ti can tes, la im por tan cia del de -

por te para to dos, la es pe cu la ción del sue -

lo, la mala pla ni fi ca ción de los equi pa -

mien tos de por ti vos, etc. Si ha ce mos un

re co rri do his tó ri co, so bre la prác ti ca de -

por ti va en las ciu da des, po de mos ob ser -

var como ini cia ti vas de este tipo se han

ido de sa rro llan do en las ciu da des a me di -

da que han ido sur gien do los pro ble mas

de fal ta de es pa cio para el ocio y el es par -

ci mien to.

Un ejem plo, de esta nue va pers pec ti va de

prác ti cas de por ti vas en las ciu da des, son

los iti ne ra rios fí si co-turísticos para pea -

tones di se ña dos en la dé ca da de los

ochen ta en Zu rich. Con esta ac tua ción se

 pretendía con se guir por una par te el des -

cu bri mien to de la ciu dad de Zú rich por

sus ha bi tan tes que en mu chos ca sos des -

co no cían gran par te de esta y por otra par -

te la rea li za ción de una prác ti ca fí si ca al

rea li zar es tos cir cui tos pa sean do. Como

va rian te a esta ac ti vi dad sur ge la orien ta -

ción ur ba na en la que tam bién se cum plen 

es tos ob je ti vos. De esta for ma uti li za mos

la ciu dad, como equi pa mien to de por ti vo

para rea li zar una prác ti ca fí si ca y lú di ca,

apro ve chan do sus ca lles, zo nas ver des y

ser vi cios.

Otro equi pa mien to ur ba no para la prác ti -

ca fí si ca ha sido el “cam po de jue go” que

co men zó ha cons truir se en los paí ses del

cen tro de Eu ro pa jun to con los “cam pos

de Ro bin so nes”. Estos lu ga res pre ten dían

ser es pa cios abier tos don de los ni ños y

ma yo res po dían reen con trar se de nue vo

con zo nas ver des y don de se po día rea li zar 

al gu na prác ti ca fí si ca y de por ti va.

Los te rre nos de aven tu ras son tam bién es -

pa cios crea dos para que el niño ur ba no

con si ga un es par ci mien to y fue ron crea -

dos en la dé ca da de los cua ren ta en Di na -

mar ca. Son es pa cios ar ti fi cia les don de se

de sa rro llan una se rie de ac ti vi da des cuyo

ob je ti vo es crear nu me ro sas sen sa cio nes y 

vi ven cias en el niño que ayu den a este a

un me jor de sa rro llo. Los “par ques trimm”

han sido otra ini cia ti va y se de fi nen como

par ques na tu ra les o ur ba nos acon di cio na -

dos para la prác ti ca fí si ca. El par que

Trimm con sis te en ha cer di ver sas adap ta -

cio nes del en tor no para que sir va a la ac ti -

vi dad fí si ca y el es par ci mien to. Los es pa -

cios acuá ti cos no con ven cio na les tam bién 

han sido un in ten to de uti li za ción del es -

pa cio ur ba no para la prác ti ca de por ti va en 

oca sio nes con un an sia do de seo de emu -

lar al me dio na tu ral.

Al igual que ha ocu rri do con es tas ten den -

cias sur gi das en el si glo XX, aho ra asis ti -

mos al sur gi mien to de nue vos de por tes en 

la ciu dad y nue vas ma ne ras de prac ti car

los de por tes tra di cio na les. Los es pa cios

abier tos de la ciu dad son el gran gim na sio

en la pos mo der ni dad. Con la de mo cra ti -

za ción del de por te, prin ci pal men te in -

fluen cia do por el mo vi mien to del De por te

para To dos, sur ge el con cep to de sa lud y

de re crea ción, en tre otras con si de ra cio -

nes, a tra vés de la prác ti ca de por ti va.

Con cep tos que pro mue ven un con jun to de 

ac ti vi da des que apro ve chan los equi pa -

mien tos que ofre cen las ciu da des.

El de por te sur ge de este modo en las pla -

zas, en los bou le va res, en los par ques y

jar di nes y, más re cien te men te, en los

puen tes, pa re des y ca na li za cio nes de ríos

que sir ven como equi pa mien tos para los

de por tes de aven tu ra de los jó ve nes. En

de fi ni ti va, el de por te sur ge en el co ti dia no

es pa cio-temporal de la ciu dad.

Asis ti mos, tam bién, a un cam bio del pai -

sa je de las ciu da des. Los es pa cios de pro -

duc ción de bie nes, las in dus trias, pier den

es pa cios para una ciu dad de ser vi cios.

Den tro de es tas ciu da des de ser vi cios es -

tán los es pa cios don de se pue de prac ti car

de por te. Estos es pa cios con paso len to,

pero pro gre si vo, van con vir tién do se en es -

pa cios de pro mo ción del de por te.

Las ad mi nis tra cio nes lo ca les bus can ge ne -

rar la ima gen de una cui dad acor de con la

con tem po ra nei dad, las ac ti vi da des que

con so li den la idea de ca li dad de vida

 ciudadana, de há bi tos cul tu ra les y de por ti -

vos, son va lo ra das en la bús que da de con -

tri buir a la es truc tu ra ción de una iden ti dad

ur ba na ac tual. En este con tex to, la cul tu ra, 

el de por te y el tu ris mo, como ma ni fes ta cio -

nes de ocio, de sem pe ñan fun cio nes muy

im por tan tes res pec to al con jun to ur ba no:

pro por cio nan re creo, de sa rro llo y eva sión a 

los ciu da da nos, cons ti tu yen ele men tos

fun da men ta les de ca li dad de vida y au -

men tan el atrac ti vo de la ciu dad, con tri bu -

yen do en la atrac ción de un ma yor nú me ro

de in ver so res y tu ris tas. Des de nues tro

pun to de vis ta, la ciu dad se tor na cada vez

más plu ral y mul ti fun cio nal, don de cada

vez más tam bién se tor na mul ti fun cio nal y

plu ral los es pa cios de uso de la ciu dad

para la prác ti ca de por ti va.

La ne ce si dad de lu ga res equi pa dos para

la prác ti ca de por ti va se con vier te en una

ne ce si dad de pri mer or den en las ciu da -

des. Lu ga res que es tén abier tos a toda la

po bla ción, que sean in te gra do res, va ria -

dos, com ple men ta rios, ade cua dos al me -

dio y ac ce si bles a to das las per so nas.

Aho ra bien, el pai sa je de la ciu da des y los

es pa cios para la prác ti ca de por ti va, son

ante todo, un pro duc to so cio cul tu ral y

como se ña la Ro drí guez (1998), la lo ca li -

za ción de los es pa cios de por ti vos cons -

trui dos para los ciu da da nos, no es es pon -

tá nea. Es de cir, el sue lo se pla ni fi ca, se

 localiza, se cuan ti fi ca y se es pe cia li za

dán do se una dispu ta del es pa cio de por ti -

vo en las ciu da des. Re sul ta com ple jo el

apro ve cha mien to de los an ti guos es pa cios 

de la ciu dad para la prác ti ca de por ti va, la

crea ción de nue vos es pa cios y la in te gra -

ción del uso de por ti vo con otros usos del

sue lo. Sin em bar go asis ti mos cada vez más

al apro ve cha mien to de es pa cios no con ven -

cio na les para la prác ti ca de por ti va y de es -

pa cios de por ti vos para otras prác ti cas.

Así, por ejem plo, asis ti mos en Pa rís, a ori -

lla del Sena, al cie rre de ave ni das para la

prác ti ca con bi ci cle tas, pa seos a pie, pa ti -

nes...; en Bra si lia (ca pi tal de Bra sil), en

los Do min go y fes ti vos, el cie rre de una de

las ma yo res ave ni das, para la prác ti ca

de pa seos a pie, bi ci cle ta, pa ti nes, etc.;

en Joao Pes soa (ca pi tal del es ta do de Pa -

raí ba/Bra sil) el cie rre dia rio, en las tres
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pri me ras ho ras de la ma ña na, de la ave ni -

da de la ori lla del mar para las prác ti cas fí -

si co-deportivas; en Espa ña el uso de las

pla zas pú bli cas para la or ga ni za ción de

ac ti vi da des de por ti vas. Es de cir, los es pa -

cios des ti na dos al de por te, con vi vien do

con otros usos que no son de por ti vos,

como es el caso del uso de los es ta dios

para las mi sas, los cul tos y los con cier tos

mu si ca les. “La nue va ciu dad será plu ri -

fun cio nal. Los es pa cios para el de por te

se rán ten den cial men te cada vez me nos

de por ti vo y más mul ti cul tu ra les, don -

de se pasa a de sa rro llar un aba ni co muy

va ria do de ac ti vi da des” (Cons tan ti no,

1993, p. 122).

Aho ra bien, a la vez que es tos cam bios fa -

vo re cen a la per ma nen cia de los ciu da da -

nos en la ciu dad para el dis fru te del tiem -

po li bre, asis ti mos una sa li da, tam bién en

es tos tiem pos de ocio, para la bús que da y

el con tac to con los ele men tos de la na tu -

ra le za. Po de mos así de cir que, la ten den -

cia para la prác ti ca de los nue vos de por tes 

y los an ti guos de por tes adap ta dos a los

tiem pos pos mo der nos, se en cua dra en el

es pa cio ur ba no, pero tam bién, en el es pa -

cio na tu ral.

Tendencias de futuro

Indu da ble men te es muy aven tu ra do pro -

nos ti car cua les van a ser las ten den cias

de por ti vas en las ciu da des del si glo XXI.

Res pon der a cues tio nes como son: ¿có mo 

se va a or ga ni zar el de por te? ¿qué ca rac te -

rís ti cas van a te ner sus prac ti can tes? ¿có -

mo se va a dis tri buir en el es pa cio los

equi pa mien tos de por ti vos? ¿qué dis tri bu -

ción en el tiem po de ocio va a te ner la ac ti -

vi dad fí si ca?... es poco me nos que un acto 

adi vi na to rio. Sin em bar go si po de mos re -

fle xio nar so bre pa rá me tros que pue den

ejer cer al gu na in fluen cia en la es truc tu ra -

ción del de por te en las ur bes de este si glo

que aho ra co mien za.

Ola bué na ga (2001), des ta ca la le gi ti mi -

dad del de re cho del ciu da da no a rea li zar 

todo tipo de prác ti ca de por ti va y el ca -

rác ter he do nis ta de la prác ti ca, como

ca rac te rís ti cas de fi ni to rias del de por te

ac tual. De por te que im pli ca la bús que da 

de la emo ción y del dis fru te fí si co y psí -

qui co.

Par tien do de esta rea li dad, la ciu dad pos -

mo der na debe ga ran ti zar el de re cho del

ciu da da no a prac ti car de por te en sus múl -

ti ples ma ni fes ta cio nes y debe dar res -

pues ta a las di fe ren tes mo ti va cio nes que

en la ac tua li dad se con tem plan en los

prac ti can tes. Esta si tua ción re quie re una

ciu dad que de ca bi da a to das las de man -

das exis ten tes. De man das que de ben ir

más allá que las pro pias de los re si den tes

per ma nen tes de las ciu da des y dar res -

pues ta a las ne ce si da des de los via je ros,

tu ris tas, vi si tan tes..., que tam bién ha cen

y quie ren ha cer uso de las ciu da des a tra -

vés de la prác ti ca de por ti va.

Estas de man das en el pa no ra ma ac tual

to man di fe ren tes nom bres: de por te es -

colar, de por te sa lud, de por te aven tu ra,

de por te eco ló gi co, de por te com pe ti ción,

de por te es pec tácu lo. Po dría mos pre gun -

tar nos si las ciu da des que co no ce mos o

en las que re si di mos po seen ofer ta de ac -

ti vi da des y equi pa mien tos para la prác ti ca 

de ac ti vi da des en cada uno de es tos ám bi -

tos. ¿Po seen nues tras ciu da des ac ti vi da -

des de aven tu ra, iti ne ra rios eco ló gi cos, ru -

tas fí si co-tu rís ti cas...? En rea li dad po dría -

mos an ti ci par que está ini cia do el ca mi no

pero que aún no está he cho por com ple to.

Sin em bar go, la po bla ción se des pla za a

los lu ga res que ofer tan es tas ac ti vi da des,

bien en es pa cios ur ba nos, bien en es pa -

cios na tu ra les. Si esto es lo que está ocu -

rrien do aún es tan do le gis la do el de re cho

le gí ti mo del ciu da da no a po der rea li zar la

prác ti ca de por ti va que de see en su en tor -

no cer ca no. Po de mos cla ra men te es ta ble -

cer que está fa llan do algo, pero que en un

fu tu ro se ten drá que re sol ver, ya que el

mer ca do de man da esta or ga ni za ción del

de por te en la ciu dad.

La ciu dad pos mo der na de be rá con ver tir se 

en el gran equi pa mien to para el de por te,

dar res pues ta a to dos los ser vi cios de por -

ti vos que son de man da dos por los ciu da -

da nos. La le gi ti mi dad del de re cho del

 ciudadano a prac ti car el de por te se con -

cre ti za en el va lor sub je ti vo de este de re -

cho que cada ciu da da no tie ne, y en el

 valor ob je ti vo, que que da pa ten te en las

le yes so bre el de por te de ám bi to na cio nal

e in ter na cio nal.

Otro fac tor que va a de ter mi nar la or ga ni -

za ción del de por te en la ciu dad del si -

glo XXI. es la dis po ni bi li dad de tiem po li -

bre. Este ele men to si gue sien do cla ve en

la or ga ni za ción de la vida de una ciu dad.

En el tiem po li bre del ciu da da no, la ciu -

dad pos mo der na, la ciu dad de ser vi cios,

debe per mi tir la rea li za ción de cual quier

ac ti vi dad, y en con cre to ac ti vi dad fí si ca y

de por ti va, sin te ner que es ca par ante la

fal ta de aire puro, es pa cio y lu ga res don de 

dis fru tar del ocio de por ti vo.

Para Hei ne mann (2001), la es ca sez de

tiem po li bre en las so cie da des ac tua les y

la va rie dad de po si bi li da des exis ten tes

para ocu par el tiem po de ocio, con lle va

un es ta do de ma les tar e in sa tis fac ción

con ti nuo en el in di vi duo. Una gran di co -

to mía ame na za las so cie da des avan za -

das; por un lado una ma yor dis po ni bi li -

dad de tiem po li bre y por otro una ma yor

es ca sez de este ante las múl ti ples po si bi -

li da des de ocu par este tiem po en va rie -

dad de ac ti vi da des: mú si ca, cine, de por -

te, in ter net... etc. Si por ejem plo cuan do

lle ga el fin de se ma na un ur ba ní co la sabe 

que hay una ofer ta atrac ti va y di ver si fi ca -

da a la que pue de ac ce der fue ra de su

ciu dad como por ejem plo: asis tir a un es -

pec tácu lo de por ti vo, rea li zar un sa fa ri fo -

to grá fi co, ini ciar se en el des cen so de ríos

de aguas bra vas, mon tar a ca ba llo, dis -

fru tar de un cen tro de ter ma lis mo re crea -

ti vo, etc. Y sin em bar go op tar a esta ofer -

ta le su po ne una gran pér di da del tiem po

en el des pla za mien to, sin duda esto va a

su po ner un fac tor de re cha zo ha cia la po -

si bi li dad de rea li zar es tas ac ti vi da des, y

al mis mo tiem po en este ciu da da no se

va a pro du cir sen ti mien tos de insatis -

facción, stress, im po ten cia, al no po der

rea li zar es tas ac ti vi da des. Si la ciu dad

brin da se la po si bi li dad de rea li zar ac ti vi -

da des, tan atrac ti vas como las ci ta das,

es muy po si ble que el pro ble ma es tu vie se 

re suel to.

La ciu dad pos mo der na ten drá que res pon -

der a la ne ce si dad del ciu da da no de crear

una ofer ta di ver ti da y atra yen te de ac ti vi -

da des de por ti vas den tro del es pa cio ur ba -

no y de los equi pa mien tos ne ce sa rios para 

esta prác ti ca: ca na les ar ti fi cia les de aguas 

bra vas, ca rri les bi cis, iti ne ra rios fí si -

co-turísticos, ro có dro mos, ac ti vi da des re -

crea ti vas en pla zas y bu le va res, etc. Acti -

vi da des pun tua les y per ma nen te para to -
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das la po bla ción y ade cuán do se a las ne -

ce si da des de esta. Para esto los es pa cios

ur ba nos de be rán apro ve char se al má xi -

mo, re mo de lar se y ac tua li zar se. La ciu dad 

del si glo XXI ten drá que ser plás ti ca, mul ti -

fun cio nal, ha bi ta ble, con ca li dad en sus

ser vi cios.

Otro fac tor que de ter mi na rá el fun cio na -

mien to de las ciu da des en esta cen tu ria es 

la ges tión me dio am bien tal. La preo cu pa -

ción por el me dio am bien te se ha acen tua -

do en este si glo de bi do a los gra ves pro -

ble mas que en la ac tua li dad acon te cen en 

nues tro pla ne ta. El si glo XXI debe ser el es -

ce na rio don de se sien ten las ba ses del fu -

tu ro de nues tro há bi tat, bien para su me -

jo ra o bien para su em peo ra mien to. En

este con tex to las ciu da des son los lu ga res

don de los im pac tos me dioam bien ta les

tie nen su más va ria da re pre sen ta ción: im -

pac tos vi sua les, acús ti cos, con ta mi na -

ción...

Pra des (1997, p. 15) afir ma que “al ob -

ser var so cio ló gi ca men te la vida de una

ciu dad, se nota rá pi da men te que bue na

par te de sus pro ble mas se de ben a la in -

fluen cia del es pa cio ur ba no (or ga ni za -

ción del te rri to rio, trans por te y co mu ni -

ca cio nes, es truc tu ra de mo grá fi ca, etc.)”. 

Sin duda el en tor no me dioam bien tal in flu -

ye en la vida so cial de los ha bi tan tes de

una zona. Y las so lu cio nes y ac tua cio nes

en be ne fi cio de una me jo ra de este en tor -

no in flui rán po si ti va men te en la ca li dad de 

vida so cial de sus ha bi tan tes.

Prác ti cas de por ti vas al aire li bre como

son pa sear y ca mi nar son ac ti vi da des

muy de man da das por la po bla ción es pa -

ño la tan to en en tor nos ur ba nos como na -

tu ra les. La po bla ción uti li za los es pa cios

abier tos y las afue ras de las ciu da des

para rea li zar sus ac ti vi da des pre fe ri das.

Una ciu dad don de se ca mi ne, se pa see

en bi ci cle ta, se dis pon ga de es pa cios

abier tos, don de el au to mó vil ape nas se

uti li ce, don de la va rie dad de equi pa mien -

tos sea una rea li dad es una bue na pers -

pec ti va de ciu dad de y con fu tu ro. To dos

sa be mos la di fi cul tad que esto su po ne a

efec tos prác ti cos. En nues tras ciu da des

los pa seos son es ca sos y pe que ños, las

ace ras son es tre chas y es tán he chas para 

el ago bio del pa sean te, los ki ló me tros de

ca rri les para bi ci cle tas son to da vía un

pro yec to. No po de mos ha blar de des truir

las ciu da des y cons truir las de nue vo pero

si de un pla nea mien to ur ba nís ti co que

ten ga en cuen ta los ser vi cios que apues -

ten por una ca li dad de vida para el ciu da -

da no y el me dio am bien te.

Tras las re fle xio nes ex pues tas y la pro ble -

má ti ca del de por te en la ciu dad, po de mos 

es ta ble cer como hi pó te sis de tra ba jo, la

fal ta de es pa cio ur ba no y la bús que da de

plu ri fun cio na li dad del equi pa mien to de -

por ti vo. Con si de ra mos que el apro ve cha -

mien to de los es pa cios ur ba nos apa re cen

como una meta y una so lu ción a mu chos

pro ble mas de de man da y ofer ta de por ti va. 

Cual quier equi pa mien to de un ciu dad po -

dría ser fac ti ble de ser uti li za do para la

prác ti ca de por ti va. Equi pa mien tos como

son la vi vien da como es pa cio don de se lle -

van a cabo nu me ro sas ac ti vi da des du ran -

te el tiem po li bre, es pa cios in me dia tos al -

re de dor de la vi vien da que son uti li za dos

para el jue go y es par ci mien to, el ba rrio

como uni dad que re co ge equi pa mien tos

de por ti vos, re crea ti vos, cul tu ra les, es co -

la res, el pue blo o ciu dad po see ade más

otros equi pa mien tos más glo ba li za do res

como son: mu seos, tea tros, pa la cios de

con gre sos, pa la cios de de por tes, cen tros

de alto ren di mien to...

Los equi pa mien tos de por ti vos en la ciu -

dad pos mo der na de ben dar res pues ta a

to das las ne ce si da des que en la ac tua li -

dad la po bla ción de man da: de por te para 

to dos, de por te es pec tácu lo y alto ren di -

mien to. En esta ciu dad la in fluen cia del

de sa rro llo de mo grá fi co en la trans for ma -

ción de las ne ce si da des de por ti vas con -

di cio na la evo lu ción ha cia el óp ti mo

 servicio de por ti vo. Los cam bios de mo -

grá fi cos como son el nú me ro de ha bi tan -

tes, es truc tu ra de la po bla ción, así como 

las con di cio nes de vida y vi vien da, in flu -

yen di rec ta o in di rec ta men te en el de -

por te y en la ne ce si dad de ins ta la cio nes

depor tivas.

Esta si tua ción pro vo ca la ne ce si dad de ac -

tuar en nue vos equi pa mien tos de por ti vos

que no se ajus tan de for ma es tric ta al uso

con ven cio nal de las ins ta la cio nes de por ti -

vas. Esto re per cu te en las su per fi cies de -

por ti vas y el pro gra ma de las ins ta la cio nes 

com ple men ta rias. En to dos los ca sos re -

quie ren cam bios en la apa rien cia de las

ins ta la cio nes y un uso de nue vos es pa cios 

de por ti vos tan to en el ám bi to ur ba no

como en el me dio na tu ral.

Fi nal men te con si de ra mos, que la ges -

tión pú bli ca y pri va da del de por te ur ba -

no, ten drá que dar un giro ra di cal en

cuan to a sus ob je ti vos. Exis ten nu me ro -

sos par ques, pla zas, rin co nes de las

 ciudades que po dían trans for mar se

even tual men te o per ma nen te men te en

equi pa mien tos de por ti vos. Esto se está

ha cien do pun tual men te, cuan do por

ejem plo, se quie re pro mo cio nar al gún

pro duc to o cuan do hay que ce le brar al -

gu na fies ta. Sin em bar go, no de be mos

es pe rar a que acon tez can es tos even tos, 

para que el de por te inun den las ca lles de 

las ciu da des. Sin duda des de la ges tión

del fu tu ro se de be rá pla ni fi car ac ti vi da -

des de por ti vas cuyo lu gar de de sa rro llo

sea los es pa cios pú bli cos.
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Fac to res per so na les y so cia les vin cu la dos
a la prác ti ca fí si co-deportiva
des de la pers pec ti va del gé ne ro

Resumen
La ob ser va ción de lo que acon te ce en nues tro 

con tex to so cial pone de ma ni fies to que la ac -

ti vi dad fí si co-de por ti va se está con vir tien do

en un ele men to cen tral del es ti lo de vida de

mu chas per so nas, con la con se cuen te re per -

cu sión en el es ta do de sa lud, pero en el que

to da vía las mu je res pre sen tan unos ín di ces

muy ba jos de par ti ci pa ción, con un alto por -

cen ta je de aban do no en tre las ado les cen tes.

Di fe ren tes in ves ti ga cio nes lle va das a cabo en

el ám bi to na cio nal e in ter na cio nal han ana li -

za do los há bi tos de por ti vos des de la pers pec -

ti va del gé ne ro, abor dan do no sólo aque llas

va ria bles re la cio na das di rec ta men te con las

ac ti vi da des físico-depor tivas (par ti ci pa ción fí -

si co-de por ti va, fre cuen cia, in ten si dad, ac ti vi -

da des prac ti ca das, etc.) y las ca rac te rís ti cas

so cio de mo grá fi cas, en tre ellas el sexo, sino

ade más, en tre di chas va ria bles y de ter mi na -

dos fac to res per so na les y so cia les que de al -

gu na ma ne ra, con di cio nan el pro ce so de so -

cia li za ción de por ti va en el con tex to fe me ni no.

Introducción

La per so na como ser so cial y cul tu ral des de

el na ci mien to, es re cep to ra de las ha bi li da -

des, co no ci mien tos, creen cias y cos tum -

bres del me dio so cial en el que se de sa rro lla 

y, a tra vés del cual, toma con tac to y se aco -

mo da a las nor mas de la so cie dad. Este

pro ce so se de no mi na so cia li za ción y cuan -

do lo ana li za mos des de la pers pec ti va de

los há bi tos de por ti vos, nos es ta mos re fi -

rien do en ton ces al pro ce so de so cia li za ción

de por ti va, el cual está es tre cha men te in -

fluen cia do por una se rie de fac to res per so -

na les y so cia les (Mcpher son, Cur tis y Loy,

1989) (fi gu ra 1).

Entre los pri me ros, va mos a des ta car, por

su es pe cial re le van cia, la au toes ti ma fí si ca, 

las ac ti tu des y las mo ti va cio nes y, res pec to

a los se gun dos, alu di re mos, fun da men tal -

men te, a los agen tes so cia li za do res pri ma -
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Abstract
The ob ser va tion of what is

hap pe ning in our so cial en vi ron ment 

shows that the physi cal-sport ac ti vity 

is an im por tant ele ment of the life

style of many peo ple, with the

co rres pon dent re per cus sion in the

health sta te, alt hough wo men

pre sents a very low rate of

par ti ci pa tion, and very high when its

re fers to the aban don du ring the

ado les cen ce.

Dif fe rent re sear ches ca rried out in the 

na tio nal and in ter na tio nal con text

have analy sed the sport ha bits from

the gen der pers pec ti ve, trea ting not

only tho se va ria bles re la ted di rectly

with the physi cal ac ti vity

(physi cal-sport par ti ci pa tion,

fre quency, in ten sity, prac ti sed

ac ti vi ties, etc.) and the

so cio de mo grap hic cha rac te ris tics,

among them the sex, but also,

bet ween the se va ria bles and cer tain
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so cia li sa tion pro cess in the fe ma le

con text.
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Fi gu ra 1.

Fac to res per so na les y so cia les vin cu la dos a la par ti -

ci pa ción fí si co-de por ti va en el con tex to fe me ni no.



rios, en ten dien do por és tos, la fa mi lia, el

gru po de igua les y el con tex to edu ca ti vo.

Por lo tan to, nues tro prin ci pal ob je ti vo será

el de ana li zar la in fluen cia de di chos fac to -

res en la ad qui si ción de há bi tos de por ti vos

des de la pers pec ti va del gé ne ro, re sal tan do

aque llos es tu dios de in te rés y plan tean do

pau tas de ac tua ción.

Hábitos deportivos

Exis ten nu me ro sos es tu dios en el ám bi to

na cio nal acer ca de los há bi tos de por ti vos

que pre sen ta la po bla ción es pa ño la en ge -

ne ral, y la in fan til y ado les cen te en par ti -

cu lar, mu chos de los cua les tie nen en co -

mún, el aná li sis ex haus ti vo de una se rie

de va ria bles en tre las cuá les que des ta can 

la par ti ci pa ción en ac ti vi da des fí si co-de -

por ti vas, la fre cuen cia e in ten si dad de la

prác ti ca y las ac ti vi da des que se prac ti -

can, en tre otras, sin de jar de lado el pa pel

que de sem pe ñan las so cio de mo grá fi cas;

en con cre to, nos in te re sa re sal tar la va ria -

ble re fe ri da al sexo, fun da men tal men te

por las gran des di fe ren cias que se ob ser -

van en tre la po bla ción fe me ni na y mas cu -

li na, las cua les se re fle jan con ro tun da

cla ri dad en al gu nas de las in ves ti ga cio nes 

más re le van tes lle va das a cabo en el ám -

bi to na cio nal.

J. Mar tí nez del Cas ti llo (1986) ana li zó los

ín di ces de par ti ci pa ción de por ti va de la po -

bla ción es pa ño la en ge ne ral, du ran te el pe -

río do de tiem po com pren di do des de 1968

has ta 1980, ob ser van do un au men to en los 

mis mos, tan to en hom bres como en mu je -

res, pero con una cla ra des pro por ción en tre

los por cen ta jes de par ti ci pa ción mas cu li na

fren te a la fe me ni na (fi gu ra 2).

Gar cía Fe rran do (1991) es tu dió la prác ti -

ca fí si co-de por ti va de la po bla ción adul ta

es pa ño la, con eda des com pren di das en -

tre los 15 y los 60 años, en dos pe río dos

di fe ren tes, 1985 y 1990, y ob ser vó que

exis tía una cier to pa ra le lis mo en el nú me -

ro de prac ti can tes, con un des cen so mar -

ca do en 1990 de per so nas que afir man

“no prac ti car”, y un au men to de casi el

do ble de las que ase gu ran “ha ber aban do -

na do”, mu cho más acen tua do en el caso

de la po bla ción fe me ni na (fi gu ra 3).

Este mis mo au tor rea li zó pos te rior men te un 

es tu dio acer ca del ni vel de par ti ci pa ción

de por ti va de la po bla ción jo ven es pa ño la,

con eda des com pren di das en tre los quin ce

y los vein ti nue ve años, en el cual se ob ser vó 

que la prác ti ca de un de por te en los chi cos

era casi el do ble que en las chi cas, di fe ren -

cias que se acen tua ban mu cho más cuan do 

se tra ta ba de prac ti car va rios de por tes.

Con res pec to a al gu nas de las in ves ti ga -

cio nes lle va das a cabo en el ám bi to es co -

lar, que re mos des ta car los tra ba jos de

Men do za, Sa gre ra y Ba tis ta (1994) con

es co la res es pa ño les con eda des com pren -

di das en tre los once y die ci séis años, en el 

que se ob ser van di fe ren cias sig ni fi ca ti vas

a fa vor de los chi cos en cuan to a la par ti -

ci pa ción fí si co-de por ti va. Con vie ne re sal -

tar que este es tu dio es pa ñol está en mar -

ca do den tro de un pro yec to eu ro peo que

tomó for ma en 1982, con sólo tres paí ses

eu ro peos, aus pi cia do por la OMS, al que

se le fue ron su man do otros tan tos, en tre

ellos Espa ña que se in cor po ró en 1984.

De los re sul ta dos ob te ni dos en la en cues ta

lle va da a cabo en 1985-1986, con mues -

tras re pre sen ta ti vas de es co la res con eda -

des com pren di das en tre los once y quin ce

años, en la que par ti ci pa ron un to tal de

once paí ses eu ro peos (Espa ña, Bél gi ca,

Israel, Sui za, Ga les, Hun gría, Esco cia, Sue -

cia, Fin lan dia, No rue ga y Aus tria), des ta ca -

mos los si guien tes ha llaz gos (fi gu ra 4) (R.

Men do za, J. M. Ba tis ta y A. Oli va, 1994):

n De los once paí ses es tu dia dos, la po bla -

ción es co lar que más par ti ci pa ba en ac ti -

vi da des de por ti vas con un cier ta regula -

ridad, fue ra del ho ra rio es co lar, era la

pro ce den te de los paí ses nór di cos (Fin -

lan dia, Sue cia y No rue ga) jun to con Aus -

tria y Esco cia. El país con me nor par ti ci -

pa ción fue Espa ña.

n En la ma yo ría de los paí ses eu ro peos, las

chi cas prac ti ca ban me nos de por tes que

los chi cos.
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Fi gu ra 2.

Evo lu ción de la par ti ci pa ción de por ti va de la po bla -

ción adul ta es pa ño la des de 1968 a 1980, aten dien -

do al sexo al que per te ne ce. (To ma do de Mar tí nez

del Cas ti llo, 1986.)
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Fi gu ra 3.

Evo lu ción de la par ti ci pa ción  de por ti va de la po bla -

ción adul ta fe me ni na des de 1985 a 1990. (To ma do 

de Gar cía Fe rran do, 1991.)
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Fi gu ra 4.

Paí ses eu ro peos cu yos es co la res de tre ce años de edad no par ti ci pan nun ca o me nos de una vez por se ma na

en ac ti vi da des de por ti vas, en fun ción del sexo al que per te ne cen. (To ma do de R. Men do za, J. M. Ba tis ta y

A. Oli va, 1994.)



Pos te rior men te, y cada cua tro años, se ha

re pe ti do el mis mo es tu dio res pe tan do las

ca rac te rís ti cas de la mues tra. Con cre ta -

men te en el rea li za do en 1993-1994, en el

que par ti ci pa ron vein ti cua tro paí ses eu ro -

peos, des ta ca ban las si guien tes con clu sio -

nes (A. King, B. Wold, C. Tu dor-Smith y Y.

Ha rel, 1996): 

n En la ma yo ría de los paí ses eu ro peos ob -

ser va ron que con for me avan za ba la

edad, des cen día la fre cuen cia de prác ti -

ca, he cho mu cho más pa ten te en el caso

de las chi cas.

n Las chi cas es pa ño las de once, tre ce y

quin ce años de edad eran las eu ro peas

que pre sen ta ban los ín di ces de par ti ci pa -

ción fí si co-deportiva más ba jos, se gui das 

de otras que per te ne cían fun da men tal -

men te a los paí ses del este.

Por úl ti mo, y con la in ten ción de no cen trar -

nos ex clu si va men te en la va ria ble que se re -

fie re a la par ti ci pa ción, des ta ca mos al gu -

nos de los ha llaz gos co mu nes a los es tu dios 

ci ta dos an te rior men te y a al gu nos otros (la

Encues ta Na cio nal de Sa lud en 1989; las

Encues tas de Sa lud de la Co mu ni dad Au tó -

no ma vas ca en 1987, de Bar ce lo na en

1989 y de la Co mu ni dad Au tó no ma an da -

lu za en 1990; los es tu dios de Sán chez Ba -

ñue los en la Co mu ni dad Au tó no ma de Ma -

drid en 1996, y los de Pie ron, Te la ma,

Almond y Ca rrei ro de Cos ta en 1997, lle va -

dos a cabo en nue ve paí ses eu ro peos), con

res pec to al res to de las va ria bles:

n La po bla ción in fan til, ado les cen te y adul -

ta fe me ni na pre sen ta unos por cen ta jes

de par ti ci pa ción bas tan te me no res que la 

mas cu li na, ob ser ván do se un alto ín di ce

de aban do no en tre las ado les cen tes.

n En las di fe ren tes po bla cio nes, la fre cuen -

cia de prác ti ca en la fe me ni na es con si -

de ra ble men te me nor que en la mas cu li -

na, si tua ción que se agra va con for me

avan za la edad.

n La pro por ción de ni ñas, ado les cen tes y

adul tas que rea li zan una ac ti vi dad fí si ca

re gu lar o in ten sa es muy baja.

n Las ac ti vi da des fí si co-deportivas en las

que se im pli ca la po bla ción fe me ni na y

ha cia las que mues tra ma yor in te rés, son

aqué llas so cial men te de no mi na das como 

“tí pi ca men te fe me ni nas” (gim na sia, ae -

ró bic, dan za) o las que tie nen un cier to

ca rác ter so cial neu tro (na ta ción, an dar,

ca rre ra con ti nua).

Factores sociales
y personales
Exis ten di fe ren tes teo rías que ex pli can el

pro ce so de so cia li za ción de por ti va en tre las 

que des ta ca mos la Teo ría de la Imi ta ción y

la Teo ría de la Pers pec ti va de Inte rac ción

Sim bó li ca. Con res pec to a la pri me ra, se

par te de la idea de que la per so na apren de

a tra vés de la ob ser va ción e imi ta ción de los 

va lo res, creen cias y com por ta mien tos ex -

pre sa dos por aque llas otras que tie nen una

cier ta sig ni fi ca ción per so nal (en tre las que

des ta can la fa mi lia, los ami gos, y la es cue -

la), así como por otros ele men tos que son

más im per so na les, pero que no por ello

pier den fuer za, como son los me dios de co -

mu ni ca ción. En re la ción con la se gun da

teo ría, la per so na de fi ne el mun do en el que 

vive a tra vés de la co mu ni ca ción in ter per so -

nal, lo cual la lle va rá a in ter pre tar de ter mi -

na dos com por ta mien tos so cia les y a ad qui rir 

los co no ci mien tos ne ce sa rios en cada si tua -

ción so cial (Ban du ra y Wal ters, 1983).

Si aten de mos a am bas teo rías, que por su -

pues to no son ex clu yen tes, po de mos se ña -

lar al gu nos de los fac to res so cia les y per so -

na les que es tán es tre cha men te vin cu la dos

a la prác ti ca fí si co-deportiva de la po bla -

ción fe me ni na.

Fac to res per so na les

Los di ver sos fac to res per so na les en el pro -

ce so de so cia li za ción de por ti va sur gen a

raíz de dos pre gun tas cla ves (fi gu ra 5).

n ¿Me sien to ca paz fí si ca men te? De la cual

se de ri va el con cep to de au toes ti ma fí -

sica.

n ¿Es va lio so, me re ce la pena? De la cual

sur gen las ac ti tu des y mo ti va cio nes.

Au toes ti ma fí si ca

Po dría mos de fi nir la au toes ti ma como un

pro ce so per cep ti vo en el que la per so na rea li -

za un jui cio eva lua ti vo acer ca de sus pro pias

ca rac te rís ti cas en las di fe ren tes áreas (aca dé -

mi ca, so cial, emo cio nal y fí si ca), las cua les, a 

su vez, es tán es truc tu ra das je rár qui ca men te,

de ma ne ra que a cada una de ellas le co rres -

pon den unas sub á reas, y a és tas, unos ni ve -

les, sub ni ve les y así su ce si va men te, has ta

lle gar a las per cep cio nes más es pe cí fi cas.

Au to res como Fox y Cor bin (1989), coin ci -

den en des ta car que las prin ci pa les áreas

en las que se en mar ca la au toes ti ma fí si ca

son la per cep ción de la ha bi li dad mo triz y la 

apa rien cia fí si ca (fi gu ra 6).

La per cep ción de la ha bi li dad mo triz se

pue de en ten der de dos for mas di fe ren -

tes, de las cua les, re sul ta rán una se rie de

emo cio nes (éxi to, fra ca so, es trés, an sie -

dad, or gu llo, etc.) que de ter mi na rán la par -

ti ci pa ción o no en las ac ti vi da des fí si co-de -
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Fi gu ra 5.

Fac to res per so na les que van a es tar re la cio na dos

con los fu tu ros há bi tos de por ti vos. (To ma do de

Fox, 1991.)
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Fi gu ra 6.

Mo de lo que ex pli ca la au toes ti ma fí si ca ba sa do en la 

es truc tu ra je rár qui ca. (To ma do de Fox & Cor bin,

1989.)



por ti vas: por ejem plo, si ha bla mos en tér -

mi nos de maes tría de por ti va, la per cep ción

acer ca de su ha bi li dad mo triz será po si ti va

siem pre y cuan do con si ga su pro pia me jo ra

per so nal, pero si nos re fe ri mos a la com pe -

ten cia de por ti va, ésta va a es tar su pe di ta da 

al lu gar que cree que ocu pa con res pec to al

res to de com pa ñe ros y com pa ñe ras. Por

otro lado, las de man das exi gi das por las

per so nas sig ni fi ca ti vas (pa dre, ma dre, en -

tre na dor, pro fe sor, ami gos y ami gas) pue -

den mar car la tra yec to ria de por ti va: cuan do 

és tas son ma yo res que la pro pia ha bi li dad,

en ton ces se per ci be un bajo ni vel de au -

toes ti ma fí si ca, con el con se cuen te aban do -

no (fi gu ra 7).

Di ver sos es tu dios de mues tran que la baja

au toes ti ma fí si ca que per ci be la po bla ción

fe me ni na, so bre todo las ado les cen tes en

el con tex to edu ca ti vo, pue de ser de bi da a

di ver sas si tua cio nes, como por ejem plo

cuan do:

n Las ta reas a las que se en fren tan tie nen

cla ras con no ta cio nes mas cu li nas (Len -

ney, 1977; Lirgg, 1991).

n Per ci ben unas exi gen cias ma yo res que su 

pro pia ha bi li dad (Ro berts, 1991).

n Se plan tean pro pues tas en las que se le

da prio ri dad a la com pe ten cia mo triz en

de tri men to de la maes tría de por ti va (Ro -

berts, Klei ber y Duda, 1981).

n Las si tua cio nes son com pe ti ti vas (Len -

ney, 1977).

n El feed-back es am bi guo (Len ney, 1977;

Ste wart y Cor bin, 1988).

n Se per ci be fal ta de ex pe rien cia y fa mi lia -

ri za ción con las ta reas que se pro po nen

(Pe truz ze llo y Cor bin, 1988).

Acti tu des

Un prin ci pio bá si co de la psi co lo gía so cial

apli ca da a la edu ca ción, afir ma que las per -

so nas apren den “quié nes son” y “qué son”

se gún la ma ne ra en que han sido tra ta das

des de su na ci mien to. Este tra to va a ve nir

de ter mi na do por al gu nos de los com po nen -

tes que ca rac te ri zan a las ac ti tu des, en tre

los cua les des ta ca mos, por un lado, las

creen cias y va lo res, y por otro, las pre sio nes 

so cia les y el ni vel de com pli ci dad que se

tie ne ha cia las mis mas (fi gu ra 8).

Así, por ejem plo, chi cos y chi cas se di fe ren -

cia rán y ad qui ri rán su pro pia iden ti dad a

me di da que la so cie dad mues tra una se rie

de ac ti tu des ha cia unos y otras; ac ti tu des

que no es ca pan al ám bi to fí si co-deportivo y

que par ten de la creen cia, en tre otras, de

que la mu jer tie ne me nor pre dis po si ción

bio ló gi ca y psi co ló gi ca ha cia la ac ti vi dad fí -

si co-deportiva (me nor ca pa ci dad fí si ca, ha -

bi li dad mo triz, in te rés o mo ti va ción).

Si nos ce ñi mos al Prin ci pio de Inte rac ción

que nos pro po ne Ro sent hal, las ac ti tu des y

ex pec ta ti vas que te ne mos de las per so nas,

y en este caso de las chi cas, pue den lle gar a 

in fluir de tal for ma que se pro duz can mo di -

fi ca cio nes en su con duc ta (“efec to pig ma -

lión”), lo cual equi va le a de cir que si mos -

tra mos una cier ta des con fian za res pec to a

la ca pa ci dad fe me ni na, és tas no de sa rro lla -

ran al má xi mo todo su po ten cial, in hi bien -

do res pues tas per so na les que no se ajus tan

a lo so cial men te es ta ble ci do.

Por úl ti mo, no que re mos ob viar la es tre cha

re la ción que se es ta ble ce en tre los dis tin tos 

fac to res per so na les, por lo que, en lo que se 

re fie re a la au toes ti ma fí si ca y las ac ti tu des, 

exis ten mo de los que ex pre san un cla ro nexo 

de co ne xión, como el que pre sen ta Sons -

troem (1978), en el cual, la per so na que

per ci be un buen ni vel de ha bi li dad mo triz

será la que pre sen te ac ti tu des más po si ti -

vas ha cia la ac ti vi dad fí si co-deportiva, lo

cuál re per cu ti rá, a su vez, en el ni vel de par -

ti ci pa ción (com por ta mien tos) (fi gu ra 9).

Las mo ti va cio nes

Nu me ro sas in ves ti ga cio nes han ana li za do

las di fe ren tes mo ti va cio nes que in du cen a
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Fac to res vin cu la dos a la per cep ción de la ha bi li dad mo triz y su re per cu sión en los há bi tos de por ti vos.
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Fi gu ra 8.

Mo de lo de Fish bein mo di fi ca do que tra ta de ex pli car el com por ta mien to ac ti vo. (To ma do de Fox y Bidd le, 1988.)



la po bla ción fe me ni na y mas cu li na a la

prác ti ca fí si co-deportiva, o al aban do no de

la mis ma, y, en am bos ca sos, di chas mo ti -

va cio nes gi ran en tor no a la Teo ría de las

Re com pen sas (Fox y Bidd le, 1988), se gún

la cual, si pre ten de mos con so li dar unos há -

bi tos de por ti vos, hay que in ten tar fo men tar

las mo ti va cio nes in trín se cas so bre las ex -

trín se cas. Se gún di ver sos au to res ci ta dos

por Coll y col., 1993 (Dweck y Elliot, 1983; 

Maehr, 1984; Ni cholls, 1984; Ko ze ki,

1985), las mo ti va cio nes in trín se cas tam -

bién de no mi na das “me tas cen tra das en la

ta rea o en el apren di za je”, in clu yen tres ti -

pos de me tas:

n Me tas re la cio na das con el de seo de in -

cre men tar la pro pia com pe ten cia mo triz,

con si guien do me jo rar.

n Me tas re la cio na das con el de seo de que

lo que se hace res pon de a un in te rés pro -

pio, por que se ha ele gi do así.

n Me tas re la cio na das con la na tu ra le za de

la ta rea, que por sí sola es no ve do sa y al -

ta men te gra ti fi can te.

En lo que res pec ta a las me tas ex trín se cas,

y si guien do con di cha cla si fi ca ción, nos en -

con tra mos con tres ca te go rías di fe ren tes:

1. Me tas re la cio na das con el “yo” o “me tas 

cen tra das en la eje cu ción”. A ve ces se han

de eje cu tar ta reas al can zan do un cier to ni -

vel de ca li dad prees ta ble ci do so cial men te,

ni vel que, con fre cuen cia, co rres pon de al

de los de más com pa ñe ros y com pa ñe ras

(Coll y col., 1993), lo cual su po ne al can zar

otros dos ti pos de me tas:

n Expe ri men tar que se es me jor que el res -

to, lo que equi va le a sen tir un cier to or gu -

llo ante el éxi to.

n No ex pe ri men tar que se es peor que el

res to, lo cual equi va le a evi tar la ex pe -

rien cia de la ver güen za y hu mi lla ción

ante el fra ca so.

2. Me tas re la cio na das con la va lo ra ción

so cial. No es tán vin cu la das di rec ta men te

con el apren di za je o el lo gro aca dé mi co,

pero sí lo es tán con la ex pe rien cia emo cio -

nal que se de ri va de la res pues ta so cial ante 

la pro pia ac tua ción. Se in clu yen dos ti pos

de me tas:

n La apro ba ción de la fa mi lia, el pro fe so ra -

do y otras per so nas im por tan tes para el

alum na do, evi tan do su re cha zo.

n La apro ba ción de com pa ñe ros y com pa -

ñe ras, evi tan do su re cha zo.

3. Me tas re la cio na das con la con se cu ción

de re com pen sas ex ter nas. “Ga nar di ne ro”,

“con se guir un pre mio o re ga lo”, tam po co se 

re la cio nan di rec ta men te con el apren di za je

o el lo gro aca dé mi co, aun que sue len uti li -

zar se para ins ti gar lo.

Estas ta xo no mías de me tas no son ex clu -

yen tes, por lo que al afron tar una ac ti vi dad,

la per so na se pue de sen tir in du ci da por

más de una, sin ob viar el he cho de que las

mo ti va cio nes in trín se cas son las más ade -

cua das para con so li dar unos cier tos há bi tos 

de por ti vos.

Por úl ti mo, Dweck y Elliot (1983) han es tu -

dia do de qué modo va ría la for ma en que

las per so nas afron tan las di ver sas ta reas,

en fun ción de que su aten ción se cen tre en

las me tas de apren di za je o de eje cu ción.

Por ejem plo, en las me tas de apren di za je,

el foco de aten ción es el pro ce so, los re sul -

ta dos son per ci bi dos como un reto y las ta -

reas pre fe ri das son aqué llas en las que pue -

den apren der; fren te a és tas, en las me tas

de eje cu ción, el foco de aten ción es el re sul -

ta do, el cual se per ci be como si de una

ame na za se tra ta ra, pre fi rien do aque llas ta -

reas en las que pue den lu cir se.

Fac to res so cia les

Den tro de los fac to res so cia les, nos ceñi -

remos ex clu si va men te a los de no mi na dos

agen tes so cia li za do res pri ma rios (fi gu -

ra 10), en ten dien do por és tos, aque llas per -

so nas cer ca nas a los ni ños y ado les cen tes,
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Mo de lo psi co ló gi co que re la cio na de ter mi na dos fac to -

res per so na les con la par ti ci pa ción de por ti va. (To ma -

do de Sons troem, 1978.)
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Fi gu ra 10.

Agen tes so cia li za do res que in flu yen en el pro ce so de so cia li za ción. (Adap ta do de L. Ruiz, 1994.)



como son la fa mi lia, el gru po de igua les y el

pro fe so ra do, y que de al gu na ma ne ra van a

con di cio nar sus es ti los de vida pre sen tes y

fu tu ros.

Di ver sos es tu dios han ana li za do la in fluen -

cia de di chos agen tes en la par ti ci pa ción fí -

si co-deportiva fe me ni na, ob te nien do las si -

guien tes con clu sio nes:

n Los há bi tos de los fa mi lia res más cer ca -

nos, así como el de los ami gos y ami gas,

man tie nen una es tre cha re la ción con la

par ti ci pa ción de por ti va fe me ni na (Green -

dor fer y Lew ko, 1978; Wold y Anders -

sen, 1992).

n La fa mi lia es uno de los agen tes más per -

sis ten te en el pro ce so de so cia li za ción

de por ti va, es pe cial men te en el caso de

las chi cas (Green dor fer, 1983; Hig gin -

son, 1985; Smith 1979).

n Las chi cas es tán muy in fluen cia das por

la prác ti ca de por ti va que lle van o lle va ron 

a cabo la her ma na ma yor y la ma dre (mo -

de lo fe me ni no) (Lew ko y Ewing, 1980;

McPher son et al., 1989; Gar cía Fe rran -

do, 1993).

n Las chi cas con pa dres y ma dres que

mues tran una va lo ra ción po si ti va ha cia

las ac ti vi da des fí si co-deportivas, tie nen

ma yo res po si bi li da des de in vo lu crar se en 

las mis mas (Green dor fer, 1983; Hig gin -

son, 1985 y Smith 1979).

n La in fluen cia de los agen tes so cia li za do res 

en la par ti ci pa ción fe me ni na fluc túa en

fun ción de las di ver sas eta pas, sien do el

gru po de ami gos y ami gas el que se ma ni -

fies ta con más fuer za du ran te la ado -

escencia (Green dor fer, 1977; Brown,

1985).

n Las per cep cio nes que se de ri van de las

ex pe rien cias vi vi das en el con tex to es co -

lar, y más con cre ta men te en las cla ses de 

edu ca ción fí si ca, se re la cio nan muy sig -

ni fi ca ti va men te con la par ti ci pa ción fí si -

co-deportiva fe me ni na (Mar tens, 1978;

Fox, 1988; Dun can, 1993 y To rre,

1998).

El área de edu ca ción fí si ca

y la par ti ci pa ción en ac ti vi da des

fí si co-de por ti vas

K. Fox (1988) de sa rro lla un mo de lo que ex -

pli ca la di men sión psi co ló gi ca de la edu ca -

ción fí si ca y su in te rre la ción con la ad qui si -

ción de há bi tos de por ti vos (fi gu ra 11). En él,

el pro fe so ra do de edu ca ción fí si ca jue ga un

pa pel fun da men tal den tro del pro ce so edu ca -

ti vo, des ta can do el es ti lo de en se ñan za y el

pro gra ma de con te ni dos, como dos de los

fac to res que in ci den en las ex pe rien cias que

pro por cio na la edu ca ción fí si ca. A raíz de es -

tas ex pe rien cias, el alum na do de sa rro lla unas 

per cep cio nes en tor no a la mis ma, que pue -

den o no co rres pon der con la rea li dad o con

la per cep ción que tie ne el pro pio pro fe so ra do, 

las cua les su pon drán uno de los me jo res pre -

dic to res de los com por ta mien tos fu tu ros, así

como de la au toes ti ma. Estas per cep cio nes

ofre cen in for ma ción acer ca de cómo la po bla -

ción in fan til y ado les cen te vive la edu ca ción

fí si ca (si son di ver ti das o no, va lio sas, abu rri -

das o de sa gra da bles) y, ade más, con tri bu yen 

al de sa rro llo del si guien te fac tor den tro del

mo de lo: las orien ta cio nes psi co ló gi cas que

el alum na do ma ni fies ta ha cia la ac ti vi dad fí -

si ca, y que se tra du cen en orien ta cio nes

atrac ti vas, aver si vas o neu tra les. Por úl ti mo,

és tas se rán las res pon sa bles, en gran me di -

da, de los fu tu ros há bi tos de por ti vos del

alum na do cuan do al can ce la edad adul ta.

Pautas de actuación

Si bien es cier to que com ba tir el se den ta ris -

mo de la po bla ción fe me ni na im pli ca a ins -

ti tu cio nes ofi cia les y a su po lí ti ca de fo men -

to, a la es truc tu ra so cioe co nó mi ca, a los

me dios de co mu ni ca ción, a la cul tu ra o al

sis te ma edu ca ti vo, no es me nos cier to tam -

bién que, des de este úl ti mo ám bi to, se pue -

den pro po ner al gu nas pau tas de ac tua ción

que fo men ten su par ti ci pa ción:

n Con cien ciar a la co mu ni dad edu ca ti va (ór -

ga nos di rec ti vos, pro fe so ra do y aso cia cio -

nes de pa dres) e ins ti tu cio nes ofi cia les,

del pa pel tan de ci si vo que pue den lle gar a

ejer cer en los es ti los de vida de la po bla -

ción fe me ni na, con res pec to a la ad qui si -

ción o no de unos há bi tos de por ti vos.

n Plan tear, por tan to, es tra te gias de in ter -

ven ción con pro pues tas in te gra das en las 

que se in ci te a par ti ci par a toda la co mu -

ni dad edu ca ti va en las ac ti vi da des fí si -

co-de por ti vas ex traes co la res, no sólo

como un even to con cre to, sino do tán do -

las de un ca rác ter que per mi ta su con ti -

nui dad a lo lar go del pe río do aca dé mi co.

Para ello, y aun que re sul te de una ló gi ca

tan aplas tan te que qui zás por ello se ob -

vie, ha bría que rea li zar pre via men te un

es tu dio se rio en el que se re co jan los in te -

re ses, mo ti va cio nes y de man das de la

po bla ción fe me ni na, in ten tan do bus car

sa li da a al gu nas de las tra bas que di fi cul -

tan su par ti ci pa ción.

n Por otro lado, y en lo que se re fie re al pro fe -

so ra do de edu ca ción fí si ca y a los fac to res

in te gra dos en el pro ce so de en se ñan -

za-apren di za je (ob je ti vos, pro gra ma de

con te ni dos, me to do lo gía y sis te ma de eva -

lua ción), de be mos asu mir el he cho de

que las ac ti tu des, mo ti va cio nes, gra do de 

sa tis fac ción y de au toes ti ma fí si ca que

per ci be el alum na do fe me ni no en las cla -

ses de edu ca ción fí si ca, re per cu ten, en

cier ta me di da, en sus há bi tos de por ti vos

pre sen tes y fu tu ros. Por ello, se ría con ve -

nien te te ner siem pre en cuen ta al gu nas

de las suge rencias apor ta das por los di fe -

ren tes  estudios de in ves ti ga ción ci ta dos

an te rior men te.

n Po ten ciar la au toes ti ma fí si ca de las chi -

cas re fle jan do en los pro gra mas de con te -

ni dos ac ti vi da des que res pe ten sus gus -

tos e in te re ses y les re sul ten fa mi lia res;

ade más, ha bría que pro cu rar que per ci -

ban un cier to gra do de au toes ti ma fí si ca y 

que las de man das exi gi das no su pe ren su 

ni vel de ha bi li dad mo triz, y en el caso de

que así fue ra, an te po ner la maes tría a la

com pe ten cia mo triz.

n Re fle xio nar y mo di fi car las ac ti tu des se -

xis tas que pre sen ta el pro fe so ra do y por

ende, el alum na do, ha cia la prác ti ca de

de ter mi na das ac ti vi da des fí si co-de por ti -

vas, am plian do el aba ni co de po si bles al -

ter na ti vas y su pe ran do los con di cio nan -

tes so cia les que le im pi den a la po bla ción 

fe me ni na, dis fru tar de su pro pia iden ti -

dad en su con jun to.
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Fi gu ra 11.

Mo de lo que re la cio na la di men sión psi co ló gi ca de la

Edu ca ción Fí si ca con los fu tu ros há bi tos de por ti vos.

(To ma do de Fox, 1988.)



n Fo men tar en tre el alum na do al gu nas de

las mo ti va cio nes in trín se cas que in du cen 

a la prác ti ca fí si co-de por ti va, como pue -

den ser las de “que rer me jo rar el es ta do

de sa lud”, “di ver tir se”, “ocu par el tiem po

de ocio” o “in cre men tar la pro pia ha bi li -

dad mo triz”, de jan do de lado aqué llas re -

fe ri das a “de mos trar nues tras ha bi li da -

des a los de más” o “agra dar a la fa mi lia”.

En de fi ni ti va, se tra ta de re vi sar el cu rrí cu -

lum des de la pers pec ti va del gé ne ro, para

lo cual de be mos, pre via men te, sen si bi li zar

a las ins ti tu cio nes im pli ca das en el pro ce so

de for ma ción del pro fe so ra do, para que re -

vi sen y mo di fi quen sus pla nes de es tu dios

ade cuán do se más y me jor a las de man das

de la so cie dad, de tal ma ne ra que se po da -

mos re plan tear nues tra lí nea de ac tua ción

en tor no a dos con cep cio nes re le van tes, tal

y como ex po ne la Log se: me jo rar la sa lud y

orien tar la mo tri ci dad ha cia el dis fru te ac ti -

vo del tiem po de ocio.
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Sim bo lo gía de por ti va mo nu men tal
en la obra de Jo sep Ma ria Su bi rachs 

Des de hace años que ría es cri bir so bre

Jo sep Ma ría Su bi rachs i Sitjà  (Barce -

lona, Po ble Nou, 1927) y su obra de di -

ca da al de por te, pero la es pe cial per so -

na li dad de este ar tis ta me ha cía di fí cil

ini ciar la ta rea. Su bi rachs ha sido un

per so na je con tro ver ti do, e in clu so in jus -

ta men te vi li pen dia do, por mo ti vos en

gran par te aje nos al arte y pien so que

más cer ca nos a la en vi dia pro fe sio nal

mal sa na. La rea li dad es que, des de hace 

más de me dio si glo, se man tie ne en la

pri me ra fila de los ar tis tas más pres ti gio -

sos del mun do. Fran cesc Mi ra lles es cri -

be en 1999: “Su obra ha os ci la do siem -

pre en tre mo nu men tal ar qui tect óni co y

joya pre cio sis ta, en tre cul to y ci vil, en -

tre re na ci mien to y ba rro co, en tre es cul -

tu ra y pin tu ra, en tre in no va ción y re pe -

ti ción, en tre fi gu ra y abs trac ción. Esta

cons tan te bas cu la ción en tre con cep -

tos, téc ni cas, in fluen cias y apli ca cio -

nes nos si túa ante un ar tis ta de gran

com ple ji dad que no es de ex tra ñar que

pro vo que gran des pa sio nes, de acep -

tación y/o de re cha zo”. Una ex po si -

ción an to ló gi ca pre sen ta da el ve ra no de

2001 en Ma ta ró, con un pe da gó gi co ca -

tá lo go de bi do a su hija Ju dit, me han he -

cho en ten der me jor la crea ción de Su bi -

rachs y me han de ci di do a po ner en mar -

cha el orde nador.

Su bi rachs, en una con fe ren cia pro nun -

cia da en 1989 so bre Arte y De por te, se

mues tra un pro fun do co no ce dor de éste

y de sus afi ni da des con el arte. Así nos

de cía: “tan to el arte como el de por te

son fuen te de emo cio nes fre cuen te -

men te apa sio na das”; “Tan to el arte

como el de por te tie nen ca pa ci dad de

obli gar a fa bri car uten si lios en pro gre -

si vo per fec cio na mien to […] que son

una im por tan te ayu da en la crea ción ar -

tís ti ca, […] en la prác ti ca del de por te

es tos apa ra tos com ple men ta rios son

tam bién, en mu chos ca sos, im pres cin -

di bles”, para me jo rar el ren di mien to;

“En el de por te es im pres cin di ble co no -

cer la es truc tu ra del pro pio cuer po para

de sa rro llar to das sus po si bi li da des”;

“El de por te es la exal ta ción de las po si -

bi li da des de la má qui na hu ma na, esta

má qui na que la vo lun tad, el es fuer zo y

la in te li gen cia ha cen cada vez más per -

fec ta, lle gan do a lí mi tes que pa re cen

no te ner fin”; “Es co rrien te con si de rar

el arte como una prác ti ca es pi ri tual en

opo si ción al de por te, ex clu si va men te

de di ca do al cul to del cuer po. Pero las

co sas no son tan cla ras: la men te y el

cuer po, el in te lec to y la ma te ria son

con cep tos di fí ci les de se pa rar, como es

im po si ble ima gi nar se pa ra dos el tiem -

po y el es pa cio […] El arte ne ce si ta

apo yar se en la ma te ria […] El de por te,

por su par te, ne ce si ta to tal men te del

in te lec to […] para con se guir los re sul -

ta dos cada vez más di fí ci les y apa ren te -

men te in su pe ra bles”; “Mu chas ve ces el 

arte y el de por te han es ta do jun tos […]

y a lo lar go de la his to ria, el ar tis ta ha

de di ca do en di ver sas oca sio nes su obra

al de por te”; “Una di fe ren cia fun da -

men tal en tre el arte y el de por te es que

en las crea cio nes ar tís ti cas el he cho

im por tan te es la obra una vez rea li za da, 

mien tras que en el de por te in te re sa la

rea li za ción por en ci ma de los re sul ta -

dos”. Pien so que Su bi rachs po see dos

cua li da des que él mis mo con si de ra in -

dis pen sa bles en el de por tis ta: la com pe -

ti ti vi dad y el es pí ri tu de su pe ra ción.

La pri me ra obra de di ca da al de por te la

efec tuó du ran te la eta pa que Ju dit Su bi -
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rachs de no mi na de enca jes, fal cas y cu -

ñas po li ma té ri cas y Co rre dor Ma teos de

las pe ne tra cio nes y ten sio nes. Con mo -

ti vo de los XIX Jue gos Olím pi cos ce le bra -

dos en Mé ji co, se ideó el lla ma do Ca mi -

no de la Amis tad, en el cual, en los

17 km que con du cían a Ciu dad Olím -

pica, se ins ta la ron 20 es cul tu ras mo -

numentales en car ga das a ar tis tas de

 diferentes paí ses. La obra de Su bi rachs

Ho me na je a Mé ji co, cos tea da por la co -

lo nia es pa ño la en aquel país, está cons -

ti tui da por dos pi rá mi des y un ele men to

cen tral ho ri zon tal. Cons trui da to tal men -

te en hor mi gón de dos to nos, que en las

pi rá mi des está abu jar da do, mien tras

que en el seg men to ho ri zon tal se ha de -

ja do el en co fra do a la vis ta. Bajo las ór -

de nes del ar tis ta tra ba ja ron 72 obre ros

du ran te un mes (día y no che). Ale gó ri ca -

men te, la pi rá mi de trun ca da re pre sen ta

Mé ji co y la otra, que in ci de so bre ella, es 

Espa ña y del en cuen tro los dos pue blos

nace la ban da ho ri zon tal; el bra zo cor to

de ésta in di ca la apor ta ción de Espa ña a

Mé ji co y el lar go, la pro yec ción fu tu ra

del en cuen tro. Los sig nos je ro glí fi cos

tra ba ja dos en re lie ve com bi nan ele men -

tos de cul tu ra pre co lom bi na con los ani -

llos olím pi cos, pu dién do se leer la pa la -

bra Mé ji co.

En 1974, a fi na les de la se rie es fe ras ini -

cia da ha cia 1965, Su bi rachs plas mó en

pie dra y ma de ra pin ta da la obra Food-bol.

En una do ble hor na ci na de pie dra, se en -

cuen tra en un lado un pie pin ta do so bre

ma de ra y en el otro una es fe ra de ma de ra

pu li men ta da y pin ta da, pro por cio nan do

una cla ra sim bo lo gía fut bo lís ti ca.

No po día fal tar en la sede del CIO, en

Lau san ne, una pie za de Su bi rachs.  Es

una obra de ca rác ter fron tal, rea li za da

en 1983 en pie dra de tra ver ti no blan co

con iri sa cio nes, de no mi na da Olimp. A la 

de re cha in tro du ce el bajo re lie ve de un

dis có bo lo, sin ima gen fa cial ni bra zo iz -

quier do, en ac ti tud de lan za mien to, en

su mano de re cha se ob ser va un dis co

que, a la vez, re pre sen ta una de los cin -

co ani llos olím pi cos. Es una evo ca ción

del Olim pis mo clá si co, que se re pi te rei -

te ra da men te en la obra grá fi ca del ar tis -

ta. En el lado iz quier do de la com po si -

ción pue de ver se la ima gen de un cuer po 

mas cu li no, en el cual se apre cia la ten sa 

mus cu la tu ra de un at le ta.

El año 1985, Su bi rachs ocu pa una sala

es pe cial en la I Bie nal de Arte del Fut bol

Club Bar ce lo na. Fue en ton ces cuan do el

his tó ri co club ca ta lán ad qui rió para su

mu seo la obra Nova Olim pia. Está rea li za -

da en pie dra ne gra, tam bién de vi sión

fron tal, en la cual des ta ca una fran ja cen -

tral ci za lla da en sen ti do per pen di cu lar a la 

su per fi cie y dos me dios tor sos, uno mas -

cu li no y otro fe me ni no, en los ex tre mos de 

la es cul tu ra. 

En los Jue gos Olím pi cos de 1988 de Seúl, 

se creó un mu seo de es cul tu ra al aire li bre

en el Olim pic Park, don de se ins ta la ron

las obras de 30 ar tis tas, se lec cio na dos

por los crí ti cos de arte, Gé rard Xu ri gue ra,

Pie rre Res tany, Ante Gli bo ta, Tho mas

 Messer y Yu su ke Na kaha ra. Su bi rachs

par ti ci pó con el mo nu men to de hor mi gón

Los Pi la res del Cie lo, rea li za ción tí pi ca de 

pe ne tra ción y trac ción, pro vo ca das por

una tri ple cuña pu li men ta da y co lo rea da,

que con tras ta con el co lor blan co de los

dos pi la res ci za lla dos. Vuel ve a Seúl en

1989, con una obra de no mi na da Unión

de Occi den te y Orien te, de di ca da a con -

me mo rar el Pri mer Ani ver sa rio de los Jue -

gos Olím pi cos an tes co men ta dos. Es un

mo nu men to de gran des di men sio nes efec -

tuado con pie dra de gra ni to, cuya par te

cen tral está ocu pa da por dos for ma cio nes

en tre la za das, que re cuer dan una cin ta de

Möbius, las cua les re pre sen tan la S ini cial 

de Seúl y pa re cen in di car que la unión  de

Occi den te y Orien te tien de al in fi ni to.

 Cinco gran des pie dras es fé ri cas si tua das

pe ri fé ri ca men te sim bo li zan los ani llos

olím pi cos, mien tras que 5.000 pie dras,

pro ce den tes de los paí ses par ti ci pan tes en 

los Jue gos, es tán si tua das al re de dor del

mo nu men to.

Es in com pren si ble que un ar tis ta que el

año 1957 ha bía co lo ca do, con po lé mi -

ca, en la vía pú bli ca de Bar ce lo na, la

pri me ra es cul tu ra abs trac ta (For ma

212, Ho ga res Mun det) y que, como he -

mos vis to, te nía una im por tan te re la -

ción con el Olim pis mo, no par ti ci pa ra

ofi cial men te con su arte en los Jue gos

de su ciu dad en 1992. Úni ca men te una 

do ble re pre sen ta ción de su dis có bo lo

de gran des di men sio nes, si tua da en la
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Par que del Château de Vidy. Lau san ne.

Nova Olim pia, 1985. (Pie dra).

Mu seo FC Bar ce lo na.

Ho me na je a Mé ji co. (Hor mi gón).

Mé ji co D.F.

Food-bol, 1965.



fa cha da de una en ti dad ban ca ria del

Pa seo de Gra cia y una ex po si ción de

arte grá fi co re la cio na da  con el Olim pis -

mo en la mis ma sede an te rior, nos re -

cor da ba a Jo sep Ma ria Su bi rachs.

Aquel año fue el au tor del car tel de di -

ca do a la IV Bien nal d’Espor tis tes en

l’Art, ce le bra da a Bar ce lo na. Un la be -

rin to era la fi gu ra cen tral de la ex po si -

ción. El la be rin to es un ele men to sim -

bó li co que apa re ce muy fre cuen te men -

te, tan to en las obras es cul tó ri cas,

como en los di bu jos, gra va dos, li to gra -

fías y me da llas de Su bi rachs. Un sol en

el ho ri zon te y un arco iris en el cie lo

(¿re pre sen ta los co lo res olím pi cos?)

com ple tan la es ce na.

Su pro duc ción grá fi ca de as pec to de por ti -

vo no es muy abun dan te y en la ma yo ría

de di bu jos tie ne pro ta go nis mo el dis có bo -

lo di se ña do en 1983 para la obra Olimp.

Casi siem pre el lan za dor tie ne como ima -

gen de fon do la mon ta ña, de por ti va men te

má gi ca, de Mont juïc. Como dice Pi lar Vé -

lez, son di bu jos y gra ba dos de es cul tor,

aun que no he mos te ni do el pla cer de con -

tem plar un dis có bo lo de Su bi rachs en tres 

di men sio nes.

El año 1997 fue el ar tis ta in vi ta do en la

XII Bie nal Inter na cio nal del De por te en

las Be llas Artes ce le bra da en las Rea les

Ata ra za nas de Bar ce lo na y en 1998 se gún 

una en cues ta de La Van guar dia, Catalu -

nya Ràdio y Enci clo pe dia Ca ta la na, fue

nom bra do Artis ta vi vien te más im por tan -

te del si glo XX.   

Actual men te y des de 1986, como es

bien sa bi do, Su bi rachs está in mer so en

la crea ción de la fa cha da de la Pa sión

de la Sa gra da Fa mi lia. Con tras tan do fe -

chas, ve re mos que una bue na par te de

la obra es cul tó ri ca co men ta da es si mul -

tá nea a su tra ba jo en la “Ca te dral de los

Po bres”. Pien so que se ría un reto para el 

ar tis ta si se le so li ci ta ra, de cara a los

Cam peo na tos del Mun do de Na ta ción

que Bar ce lo na ce le bra rá en 2003, un

mo nu men to al De por te Acuá ti co. No co -

noz co ex haus ti va men te la obra de Su bi -

rachs, pero no re cuer do nin gu na pie za

don de ten gan un pa pel prin ci pal el agua

y el ser hu ma no.
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Unión de Occi den te y Orien te, 1989 (Pie dra de gra ni to).

Seúl.

Dis có bo lo, 1992.

Pas seig de Gràcia, Bar ce lo na

Dis có bolo (Li to gra fía).

1992.

Los pi la res del cie lo, 1987 (Hor mi gón).

Olim pia Park. Seúl.

Di bu jo para el Car tel de la IV Bie nal De por tis tas en el Arte,

1992.


