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EDITORIAL

Apuntes para el siglo XXI

Adolescencia, deporte y crecimiento personal

Del nifio fantasioso que juega y ensaya conductas motrices,
al adolescente imaginativo, entusiasta y deportista
y al adulto pragmatico, productivo y practicante.

Los adolescentes son un grupo de la poblacién complejo y dificil por los cambios profundos que experimentan y
por los retos y presiones que se les avecinan, ya que no tienen la madurez y la autonomia suficientes pero que poseen una
gran sensibilidad y energia aunque condicionadas por una constante inestabilidad emocional. A menudo, la adolescencia
ha sido mal interpretada y peor resuelta por los adultos en los procesos sociales y educativos que se han articulado para
su correcto desenvolvimiento hacia la blsqueda de la madurez auténoma. Los adolescentes, en el proceso de transicion
que desarrollan desde la etapa infantil hasta llegar a la etapa adulta, se sienten a menudo incomprendidos, inseguros e
insatisfechos; lo que podemos reconocer por los abandonos de buenos habitos y actividades y por la adquisicion de otras
conductas, a menudo rechazables, con caracter de autoafirmacion, que suponen un auténtico grito a progenitores, educa-
dores y a la sociedad en general, para reclamar atencion y comprensién durante su crecimiento personal.

Los adolescentes de los paises desarrollados, al igual que el resto de la poblacién, estan amenazados por el
sedentarismo, la sobrealimentacion, la creciente automatizacion, la blisqueda de la inmediatez, el disfrute irracional y
abusivo de la sociedad del bienestar y la ausencia de la pedagogia del esfuerzo.

En esta etapa, la mas conflictiva por rendimiento, comportamiento y conflictividad general, se gesta una rebeldia
familiar y social y se empiezan a abandonar ciertos habitos y practicas de la infancia, como la practica deportiva, las
creencias religiosas (si estuviesen implantadas previamente) o, en algunos casos, la aplicacion en los estudios. En un
porcentaje significativo de casos, se inicia el absentismo escolar, el coqueteo con las drogas, los vehiculos de motor, el
sexo, las actitudes incivicas y, en un porcentaje menor pero creciente en los grandes nicleos urbanos de poblacion, la
integracion en grupos o bandas callejeras.

Segln estudios recientes, la actividad fisica y el deporte sistematico suponen para los adolescentes practicantes
un excelente medio para canalizar su agresividad natural, les hace sentirse bien consigo mismo, mejoran su relacion
con padres y educadores, se sienten ubicados socialmente y obtienen mejores calificaciones escolares que los adoles-
centes sedentarios.

1

Antano, la adolescencia no existia como etapa dentro de la estructuracion de un ciclo vital de un individuo. La
esperanza de vida era sensiblemente inferior a la actual; durante gran parte de la historia de la humanidad ésta rondaba
los cuarenta anos, acercandose a los cincuenta a principios del siglo xx, cuando en la actualidad hemos alcanzado los
ochenta afos. En épocas anteriores, el individuo, condicionado por la menor esperanza de vida, pasaba de nifio a adulto
a través de pruebas sociales institucionales o por el simple hecho de superar (o no) las necesidades cotidianas de la difi-
cil prueba de la supervivencia. Entre las primeras tenemos los ritos de iniciacion, que eran generalmente pruebas fisicas
de valor y determinacion que confirmaban al efebo, en caso de éxito, como adulto con derechos y obligaciones. Entre
las segundas tenemos el estremecedor dato de los miles y miles de ninos y ninas que han perecido y perecen cotidiana-
mente por falta de amparo familiar, social y econémico sin poder acceder a la etapa adulta.

apunts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES 81 < 3. trimestre 2005 (Editorial)



EDITORIAL

En nuestro tiempo, la adolescencia se ha configurado como una etapa clave en el proceso de desarrollo de un
individuo; este tratamiento especifico ha merecido una atencién especializada en el ambito médico, psicolégico, social,
cultural, educativo y también econémico (como consumidores). Aunque existe una gran diferencia entre los adolescen-
tes de los paises desarrollados, con una esperanza inicial de vida muy alta, y aquellos adolescentes de paises pobres o
de paises en vias de desarrollo, en donde la adolescencia esta profundamente condicionada por una esperanza de vida
corta y con escasas posibilidades de alcanzar una vida digna (por la pobreza extrema y el hambre, la explotacién laboral,
el enrolamiento militar en un conflicto bélico, la semiesclavitud, la muerte por embarazo y parto o el sida).

En los albores del tercer milenio de nuestra era, inmersos en un esperanzador proceso global de sensibilizacion
y concienciacion para reequilibrar los graves desequilibrios de la humanidad, es imprescindible atender, prioritariamen-
te, las necesidades especiales de los paises menos adelantados, en los que viven la mayoria de los adolescentes del
mundo, para establecer politicas eficientes de desarrollo econémico, social y medioambiental para dotar a este nicleo
poblacional de un marco adecuado para poder alcanzar una formacion basica y una vida digna y en paz. En esta linea,
los retos mas acuciantes se deberian concentrar en luchar eficazmente contra la pobreza (sin base econdémica no hay
progreso), en velar para que los nifos y ninas de todo el mundo puedan permanecer escolarizados hasta como minimo
los 14 anos, concluyendo por lo menos un ciclo completo de educacion primaria (la inversién en educaciéon es la mas
rentable de las inversiones a medio y largo plazo) y en lograr eliminar las desigualdades entre los géneros en la educa-
cién para conseguir que las mujeres puedan participar plenamente en la sociedad y en la economia (sin la participacion
real de la mujer en el sistema social y productivo no existe desarrollo integral). El grupo social adolescente constituye por
definicion bioldgica la esperanza de las nuevas generaciones; sin trabajar adecuadamente con ellos en un marco razo-
nable y digno, sencillamente el futuro no existe.

En la actualidad, la adolescencia se constituye en una etapa critica desde el punto de vista familiar, social, educati-
vo y productivo. El adolescente inmaduro pero con ansias de obtener su reafirmacion personal, autonomia y reconocimien-
to social esta, a menudo, en el filo de navaja, de tal manera que puede decantarse por un lado u otro. Un proceso formativo
efectivo, un contexto social adecuado y un refuerzo familiar recurrente, ademas de un autorrefuerzo por el progreso perso-
nal y su futura ubicacién en el entorno productivo, suelen ser ejes vertebradores de una correcta orientacion. Por el contra-
rio, un proceso formativo desprestigiado y deslegitimizado socialmente, un contexto social agresivo, inseguro e intimidador,
la inexistencia del referente familiar por falta de atencion, el pasotismo, el resentimiento del presente y la desesperanza
ante el futuro, conforman un peligroso coctel que lleva con frecuencia a los adolescentes al borde del abismo.

Ante esta situacion, la actividad fisica y el deporte pueden contribuir a ayudar a los/as adolescentes a descubrir
sus convicciones (ética de la conviccion), a asumir sus responsabilidades (ética de la responsabilidad), a mejorar su au-
toestima, a ensayar el mundo adulto a través del microcosmos deporte y a ubicarles satisfactoriamente en el tejido social.

||
Segln el estudio basado en una encuesta realizada por Joan Carles Suris, investigador del Instituto de Medicina
Social y Preventiva de Lausana (Suiza) y Nuria Parera, del Institut Dexeus de Barcelona, a 6.928 estudiantes de entre
14 y 19 anos de 84 Institutos de Catalunya, publicado en el Gltimo nimero de la revista International Journal of Adoles-
cent Medicine and Health, los adolescentes que practican actividad fisica voluntaria, por lo menos una vez por semana,
sacan mejores notas en el Instituto, se sienten mas a gusto con su cuerpo y tienen mejores relaciones con sus padres,
hermanos y educadores que los que no practican mas actividad fisica que la de la asignatura de la educacion fisica.

Este estudio, que esta basado en la Enquesta de Salut dels Adolescents realizada en Catalunya en 2001, tam-
bién averigua que el porcentaje de adolescentes que practican actividad fisica se reduce con la edad (a mayor edad me-
nor practica, abandono progresivo de un habito). En los chicos, el 80% registrado entre los encuestados de 15 anos (la
edad de maxima actividad) se reduce hasta un 55% entre los de 19 anos. En las chicas, el porcentaje cae desde un 58%
a los 14 anos (la edad de maxima actividad) hasta un 33% a los 19 afos.
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Pero el resultado mas revelador se refiere a la relacion existente entre el rendimiento académico y la actividad
fisica sistematizada. Para los chicos, el riesgo de sacar malas notas se reduce en un 26% con la practica habitual de
actividad fisica. Para las chicas, el riesgo se reduce en un 34%.

El deporte es una de las practicas que suelen abandonarse con mayor frecuencia (a decir de las encuestas) en
el periodo adolescente, tanto en la version mas recreativa como en la version mas competitiva. El adolescente aban-
dona ciertos habitos de etapas anteriores y adquiere otros nuevos, y con ello va conformando una nueva personalidad
y un nuevo estilo de vida. Muchos de los adolescentes que abandonan el deporte en este periodo ya nunca vuelven a
reencontrarse con él, por lo que las decisiones y actuaciones en esta fase son fundamentales para el futuro de su vida
activa.

Segln estudios pendientes de publicar de la misma fuente, las causas del abandono de la actividad fisica y/o
el deporte en la adolescencia vienen dadas, esencialmente, por el hecho de que el/la adolescente se queda sin tiempo
para la practica fisica y/o deportiva al descubrir otras actividades que le interesan mas, por ser mas gratificantes y me-
nos esforzadas.

m
Los organismos internacionales y el consenso de especialistas recomiendan para los adolescentes tres sesiones,
de al menos 30 minutos de actividad fisica intensa a la semana, para lograr obtener un correcto estado de forma y todos
aquellos beneficios intrinsecos que comporta la actividad fisica sistematica.

El deporte (modelo corporal ascético) ha sido la actividad fisica por excelencia por la que han optado la mayoria
de nuestros adolescentes en su tiempo de ocio activo; sin embargo, existen otros modelos corporales correspondientes
a otras practicas fisicas que completan el arco de opcionalidad motriz recreativo en nuestros dias: el modelo corporal
hedonista-ecologista (los deportes de aventura), el modelo corporal narcisista (las practicas corporales implicadas en
el culto al cuerpo), el modelo corporal etnomotriz (cimentado en la reelaboracion y modernizacion de juegos y deportes
tradicionales), el modelo corporal mistico (practicas de interiorizacion y de reafirmacion personal) o el modelo corporal
escénico (juegos vivenciados).

En un intento de lograr una pluralidad de habitos y de opciones, el adolescente y la adolescente pueden optar
por cualquiera de estos modelos y practicas en funcion de sus gustos y necesidades o por varias simultaneamente,
pero lo verdaderamente importante es que nuestro adolescente se ejercite con su cuerpo sistematicamente en cual-
quiera de estas propuestas y logre consolidar un habito de conducta fisica que le acompafie y le ayude durante todo
su ciclo vital.

A menudo la actividad fisica intensa y el deporte se han presentado como actividades muy competitivas en don-
de lo Unico valido es la victoria y el obtener una meta (medalla, campeonato, ser el mejor) que cada vez conectan peor
con la mentalidad de hoy. Sin embargo, sabemos que el propio deporte se puede interpretar y practicar de manera mas
recreativa y gratificante, cuando lo fundamental no es ganar por encima de todo, sino disfrutar de las emociones que te
proporciona la actividad competitiva y pasarlo bien en compaiia de la gente que nos agrada. Esta es una orientacion del
deporte de hoy que cada vez se esta imponiendo mas en nuestro entorno y que puede ser el banderin de enganche para
que una parte importante de nuestros adolescentes sigan ligados a la practica deportiva en este periodo, consolidando
un habito esencial.

La actividad fisica intensa y el deporte pueden ser un excelente medio para canalizar la agresividad natural del
adolescente, aprendiendo a dominar su cuerpo y sus pasiones. A través de la actividad fisica y el deporte, el joven per-
fecciona su destreza fisica, descubre los limites de su cuerpo y optimiza su motricidad, forja el caracter, adopta valores,
se abre a lo social, refuerza el espiritu de cooperacion y se le imprimen, desde la practica fisica, habitos saludables de
conducta corporal.
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El adolescente sufre en este periodo grandes cambios corporales y mentales que debe asumir con prontitud; la
actividad fisica y el deporte le pueden ayudar a culminar estos cambios con éxito alcanzando la plenitud, para poder sa-
ber disfrutar y utilizar su cuerpo en la etapa adulta. El deporte puede ser un magnifico companero de viaje que nos ayuda
a superar los cambios que inevitablemente sufre nuestro cuerpo y nuestra mente desde la infancia hasta la tercera edad.
El hombre debe aceptar satisfactoriamente, desde la dinamica de la practica corporal, la recreacion y la competencia, las
inevitables transformaciones fisicas y mentales a que todo ser humano esta sometido, pero es en la adolescencia donde
debe vivenciar y comprender este proceso.

En el periodo de la adolescencia es muy importante la figura del educador lider para poder encauzar las dudas
e incertidumbres, recabar la naturaleza emprendedora de nuestros jévenes y proyectarlos hacia la realizacion de una
empresa en la que se pongan a prueba sus convicciones y responsabilidades. Creemos decididamente en la figura del
educador entusiasta que se gana a los chicos y chicas para conducirlos en un proyecto ambicioso (por qué no deportivo)
que ellos lo viven como una auténtica aventura. En este periodo, la figura del padre o de la madre estan frecuentemen-
te en crisis para los adolescentes y otras figuras pueden y deben sustituirles: el amigo, el educador, el entrenador. La
figura del entrenador, del profesor de educacion fisica, del especialista, puede desempefiar un papel importante en la
formacioén y orientacion del adolescente y en la conduccion hacia la adquisicion de un estilo de vida sano y activo, con
habitos saludables, coherente consigo mismo y con su entorno, mediante la participacion activa en un proyecto estimu-
lante. Este papel debe reforzar la figura del educador académico y la de los padres. Por todo ello, la intercomunicacion,
la identificacion de objetivos y la asuncién de una estrategia viable v compartida por todas las partes puede reportar
excelentes frutos en la conduccion de nuestros adolescentes.

El deporte, como practica universal y global entre los adolescentes de todo el mundo, tiene la importante respon-
sabilidad de propiciar el avance hacia la multiculturalidad, la solidaridad y la implantacién de una ética global comdn
que aborde los problemas mas acuciantes de la humanidad.

Epilogo

Tradicionalmente, se ha visto el deporte como una actividad l(idica basada en el esfuerzo fisico y la competicion
que distrae a los ninos y adolescentes del rendimiento académico, eminentemente mental, pero también cimentado en
el esfuerzo y la competencia. En el imaginario colectivo de padres, educadores, gestores sociales y politicos, la actividad
formativa de los adolescentes corresponde fundamentalmente al rendimiento intelectual, que no fisico. El estudio citado
y otros similares estudio y otros similares rompen el mito sobre la mala transferencia entre el rendimiento académico y
la actividad fisica y el deporte, pero también refuerzan el papel de las practicas fisicas sistematizadas en el crecimiento
personal de los adolescente y en su encaje social.

Es evidente que para un crecimiento personal arménico y eficiente es preciso desarrollar un conjunto de acti-
vidades multiples y diversas entre si, pero que se implementan para dotar al adolescente de una auténtica formacion
integral, sustentada en una sélida ética de la conviccion y en una decidida ética de la responsabilidad.

La actividad fisica y el deporte deberian ser el eje conductor de esta politica en la etapa adolescente y asi poder
colaborar eficazmente en el crecimiento personal de nuestros jévenes, pues somos, por estructura filogenética, un cuer-
po disenado para moverse y desplegar una compleja gama de conductas motrices. EI hombre, ante situaciones de cam-
bios profundos (como los que se producen en la adolescencia) necesita de una intima atencion corporal y de un mayor
contacto con la practica fisica para poder integrarse, de manera eficiente y satisfactoria, a la nueva realidad.

JAVIER OLIVERA BETRAN
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Resumen

El presente articulo se enmarca en una investigacién mas amplia llevada a cabo con nifios y nifias de entre 10 y 14 afios de la isla
de Mallorca sobre los habitos de practica deportiva. De manera més precisa, en este trabajo se analizan cuéles son los motivos de
inicio, mantenimiento y/o abandono de la préctica deportiva entre el grupo de poblacién antes mencionado.

Para ello se encuestaron a 2.661 nifios y nifias de Mallorca. La muestra se obtuvo a partir de un muestreo polietapico. El instru-
mento utilizado es un cuestionario de elaboracion propia.

Los resultados muestran que los amigos son el principal motivo de iniciacién a la practica deportiva, con un 33,6 % del total,
y que quienes se inician y mantienen en la practica deportiva lo hacen principalmente por diversion y ocio, con un 37 %. Los estu-
dios, con un 33,6 % y el aburrimiento, con un 23,3%, son los principales motivos de abandono. Las diferencias mas significativas
en cuanto a género recaen en que las mujeres otorgan mas importancia al hecho de estar en forma que los hombres, quienes optan
por la competicion y los amigos como motivos de practica. El género marca algunas diferencias en relacion al habito de practicar
deportes en la preadolescencia.

Palabras clave
Actividad deportiva, Inicio, Mantenimiento, Abandono, Género, Nivel de practica deportiva.

Abstract

The present paper is framed in a wider research carried out with children and girls of between 10 and 14 years of
the island of Majorca about the habits of sport practice. In a more precise way, it will be analyzed which are the rea-
sons for beginning, maintenance and/or abandonment of sport practices among the group of population before mentioned.
For that, 2661 boys and girls of Majorca were interviewed. The sample was obtained from a polietapic sampling. The instrument
used was a questionnaire of own elaboration.

The results show that the friends are the main reason for initiation to the sport practice and that who begin and maintain the
habit to practice sport mainly makes by diversion and leisure. The studies and the boredom are the main reasons for abandonment.
Gender marks some differences in relation the habit to practice sports in the preadolescence.

Key words
Sport activity, Preadolescence, Gender.

Introduccion

La sociedad actual ofrece un amplio abanico de acti-
vidades en las que se puede participar durante el tiempo
libre. Gran parte de esta oferta la ocupan las activida-
des relacionadas con la practica fisica o deportiva, de
las cuales muchas estdn destinadas principalmente a la
poblacién infantil y juvenil.

Los efectos beneficiosos de la actividad fisica y de

la aptitud sobre la salud se basan en numerosos estudios
fiables, realizados principalmente con la poblacion adul-
ta. No obstante, se ha demostrado que diversos factores
de riesgo de enfermedades crdnicas y cardiovasculares
es encuentran presentes o empiezan ya en el periodo in-
fantil. Asi, es fundamental promocionar la practica de
un estilo de vida mejor y cuanto antes entre los jovenes
(Casimiro y Pier6n, 2001).

* Este articulo ha sido realizado, en parte, gracias al proyecto [+D+I BS0-2003-04301 del Ministerio de Ciencia y Tecnologia.
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En funcién de los estudios revisados pueden extraer-
se una serie de aspectos importantes sobre la practica
deportiva de los jovenes: (Garcia Ferrando, 1990; Mas-
nou, 1986; Oglesby, 1982; Sunnegard, Bratteby, Sjolin
1985; Talbot, 1988).

¢ Si la practica deportiva va en aumento, este au-
mento es mas importante en los nifios y adoles-
centes, La estructura del deporte juvenil copia el
deporte de los adultos, en cuanto a su estructura y
sus determinantes.

¢ El porcentaje de préctica disminuye al aumentar la
edad. Esta disminucién se acentda particularmente
al inicio y fin de la adolescencia. Los estudios rea-
lizados en el Estado Espafiol y otros paises confir-
man estas hipotesis.

® Respecto a los niveles de practica, el género y el
nivel socioeconémico la determinan. El factor gé-
nero aparece como uno de los factores més deter-
minantes.

¢ Las expectativas del nivel de practica en la pobla-
ciéon femenina son menores que en la poblacién
masculina.

Los motivos y actitudes varian también en funcién del
género, se prevén actitudes mas favorables hacia la prac-
tica y una implicacién més importante en la competicion
en la poblacion masculina que en la poblacién femenina.

El nivel socioeconémico y cultural y los antecedentes
familiares han mostrado correlaciones significativas en
los niveles de practica y con variables de tipo actitudina-
les. (Agusti, 1981; Dishman, Sallis y Orenstein, 1985;
Hendry, 1978; Masnou, 1986; Schnurr, C.O. Vaillant
y G. E. Vaillant, 1990; Willis y Campbell, 1992).

De estos resultados puede hipotetizarse que cuanto
mas aumenta el nivel socioeconémico, asi como los ha-
bitos del entorno familiar, los niveles de practica depor-
tiva y las actitudes hacia el deporte sean mas favorables,
(Agustin, 1981; Blasco, 1994; Hendry, 1978; Masnou,
1986; Sunnegard, Bratteby, Sjolin, 1985; Willis y Camp-
bell, 1992).

Parece claro que el abandono y el desinterés hacia el
deporte es un tema real e importante dentro del mundo
de los jovenes, sobre todo a la hora de iniciar la adoles-
cencia, ya que la practica deportiva no da respuesta a los
intereses y motivaciones de este grupo de poblacion.

La amplia penetracién del deporte en la vida de los
jovenes y el posterior y masivo abandono requieren es-
tudios para su mejor comprension.

Las motivaciones que conducen hacia la practica de-

portiva tienden al gusto por la actividad en si misma, se
manifiestan, pero, ciertas diferencias entre los hombres
que se inclinan mas por los motivos lidicos y de ocio,
mientras que las mujeres se decantan hacia aspectos de
salud y mantenimiento de la forma fisica.

Vemos asi la consolidacion de dos formas culturales
de practicar deporte; una mas orientada hacia la com-
peticion y otra més centrada en el cultivo de valores
estético-corporales, alejada de las practicas del deporte
tradicional.

Sin embargo no se consolida una forma de entender
el deporte en todas sus capacidades pedagdgicas, por
falta de una dimensién moral y pedagégica.

Material y método

El tamafio de la muestra final fue de 2.661 nifios y
nifias de Mallorca de entre 10 y 14 afios, elegidos de
forma aleatoria. Esta muestra se obtuvo a partir de un
tipo de muestreo polietdpico basado en una muestra de
los centros escolares piblicos que imparten el tercer ci-
clo de primaria y el primer ciclo de ESO en Mallorca,
segun el listado de la Conselleria d’Educacio i Cultura
de la Comunitat de les Illes Balears.

Una vez obtenido el grupo de estudio sobre el cual se
tenia que desarrollar la investigacion se encuestd a todos
aquellos individuos de tercer ciclo de primaria y primer
ciclo de ESO de los centros elegidos aleatoriamente.

El instrumento de medida adoptado para la recogida
de informacién consistié en un cuestionario de elabora-
cion propia. El instrumento final surgié de la consulta de
diferentes cuestionarios localizados durante la blisqueda,
de la operacionalizacién de las variables, de la consulta
de diferentes expertos y de una prueba de aplicacion del
cuestionario.

Dicho cuestionario fue distribuido entre los sujetos
de la muestra final, adjuntandose las pertinentes instruc-
ciones de uso para su correcta utilizacion. Todo ello tras
haber obtenido los permisos correspondientes por parte
de los directores y profesores y maestros de Educacién
Fisica de los centros educativos encuestados asi como
también una vez se habia establecido el calendario de
recogida de datos.

A la hora de elaborar el cuestionario se fijaron inter-
valos de tiempo segin los diferentes niveles de practica
deportiva, que facilitasen la posterior distribucién de las
personas encuestadas en grupos uniformes. Los criterios
por los cuales se opt6 para la categorizacion de los nive-
les de practica fueren los siguientes:
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® Nivel bajo de practica, corresponde al grupo de
jovenes encuestados que afirman realizar alguna
practica deportiva menos de cuatro horas semana-
les fuera de las clases de Educacién Fisica.

¢ Nivel medio de practica, corresponde al grupo de
jovenes encuestados que afirman practicar activi-
dad fisica entre cuatro y ocho horas semanales fue-
ra de las clases de Educacion Fisica.

* Nivel alto de practica, corresponde al grupo de j6-
venes encuestados que afirman practicar alguna ac-
tividad fisica fuera de las clases de Educacion Fisi-
ca més de ocho horas semanales.

Resultados

La investigacion estuvo guiada por tres objetivos es-
pecificos, de entre los cuales, este trabajo se centra en
analizar los motivos de inicio, mantenimiento y/o aban-
dono de la practica deportiva del grupo estudiado.

En primer lugar se analizan cuales son los motivos por
los cuales los nifios y nifias se inician en algtiin deporte se
encuentran los siguientes resultados (ver tabla 1). Se ob-
serva como el principal motivo de inicio en la practica de-
portiva es los amigos con un 33,6 % del total. Realizando
una distincién por géneros, se puede observar que dicho
motivo es aportado de manera méis significativa por los

Total Hombres
(N) % (N) %
2.004 100 1.162 100
Por mis padres 532 26,6 314 27
En la escuela 290 14,5 142 12,2
Por mis amigos 676 33,6 442 38,1
Otros 505 25,2 262 22,7
Total Hombres
(N) % (N) %
2.004 100 1.162 100
Campana promocion 28 1,3 15 1,1
Padres 228 11,3 132 11,3
Equipo de la escuela 107 5,2 59 5
Diversion y ocio 626 31,4 373 32,3
Estar en forma 470 23,5 243 21
Con amigos 142 7,1 102 8,8
Por competir 227 11,3 154 13,3
Otros 176 8,8 84 7,2

hombres, con un 38,1 %, frente al 28,7 % en las mujeres.
La segunda influencia méis fuerte la ejercen los padres con
un 26,6 %, seguido por motivos no determinados con un
25,2 %, y finalmente en tdltimo lugar se encuentra la es-
cuela con tan s6lo un 14,5 %.

Indicadas algunas diferencias entre los hombres y las
mujeres en lo que se refiere a la influencia de los amigos,
cabe sefialar también que el segundo motivo expresado
por los hombres no coincide con el que manifiestan las
mujeres. Los hombres consideran que la segunda influen-
cia que tienen son los padres, con un 27 %, mientras que
las mujeres expresan como segundo motivo a los amigos,
con un 27,9 %. El primer motivo de inicio para las muje-
res es otros con un 28,7 %. Ya en tercer lugar, se encuen-
tra la influencia de los padres para las mujeres, con un
25,9%, y otros motivos no determinados para los hom-
bres con un 22,7 %. La escuela es tanto para los hombres
(12,2 %) como para las mujeres (17,6 %) el ultimo motivo
de influencia para el inicio de la practica deportiva.

Una vez vistas las principales fuentes de influencia
sobre los jovenes, se puede observar en la tabla 2 cuales
son los motivos que les atraen hacia la practica deporti-
va. La diversion y el ocio es el motivo mayoritario, con
un 31,4 %, aun asi, mantener la forma, con un 23,5 %,
es una razon también ponderante en el hecho de iniciarse
en este tipo de prictica.

Mujeres

(N) %

842 100 Significacion

216 25,9

|

148 17,6 %?=34,368 Tabla 1

234 27,9 P<0,0001 | csmo te iniciaste en el
242 287 deporte (en funcion del

género).
Mujeres

(N) %

842 100 Significacion

13 1,4

96 11,4

48 5,6
253 30,2 %2=39,093
227 27,1 P<0,0001

40 4,7 <

Tabla 2

73 8,6 Motivos de inicio en la
92 11 practica deportiva (en

funcion del género).
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Bajo Medio Alto
(N) % (N) % (N) %
999 100 606 100 399 100 Significacion
Campana promocion 13 1,1 10 1,5 2 0,3
Padres 130 13 54 8,8 43 10,7
Equipo de la escuela 61 6 28 4,5 17 4,1
Diversion y ocio 291 29,3 204 33,8 131 33,2 7?=44,710
P<0,0005
Estar en forma 268 26,9 136 22,5 66 16,6
Con amigos 67 6,7 41 6,7 34 8,4
14
Tabla 3 Por competir 93 9,3 70 11,7 68 17,1
Motivo de inicio (en
funcién del nivel de Otros 76 7,6 63 10,5 38 9,5
practica deportiva).
Total Hombres Mujeres
(N) % (N) % (N) %
2.004 100 1.162 100 842 100 Significacion
Por diversién 728 37 416 36,6 312 37,6
Amigos 119 5,9 77 6,6 42 5
Mantener la forma 504 25,1 256 22 248 29,7
Evasion 29 1,5 12 1 17 2
. x?=48,939
Cuerpo atractivo 49 2,4 29 2,5 20 2,4 P<0.0001
Deportista profesional 301 15,1 206 17,7 95 11,5
Competir 192 9,7 132 11,4 60 7,1
4 Otros 64 3,3 25 2,2 39 4,6
Tabla 4
Motivo de mantenimiento Ns/Nc 18 9 9
(en funcion del género).
Bajo Medio Alto
(N) % (N) % (N) %
999 100 606 100 399 100 Significacion
Por diversion 365 36,9 217 36,1 144 36,4
Amigos 65 6,4 34 5,5 21 51
Mantener la forma 284 28,6 149 24,7 74 18,6
Evasion 15 1,4 12 1,8 4 08 22=50,347
Cuerpo atractivo 31 2,9 11 1,7 10 2,3 P<0,0001
> Deportista profesional 114 11,4 106 17,6 86 21,6
Tabla 5 Competir 98 9,7 48 7,9 50 12,7
Motivo de mantenimiento
(en funcién del nivel de Otros 27 2,6 29 4,7 10 P35
practica).
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Con un 11,3 % se encuentra tanto la figura de los
padres como por la competicion el tercer motivo de ini-
cio. En menor medida se encuentra la influencia de los
amigos (7,1 %), la escuela (5,2 %) y las campafias de
promocién (1,3 %).

En referencia al segundo motivo més aducido como
motivo de inicio en la practica deportiva, es importante
seflalar que las mujeres otorgan mas importancia al he-
cho de estar en forma que los hombres. Los hombres
por su parte otorgan mas importancia a la competicion y
a los amigos que las mujeres.

En funcién del nivel de practica deportiva (ver ta-
bla 3) sigue siendo la diversién y el ocio el principal
motivo de inicio en la practica deportiva, seguido del
motivo estar en forma, a excepcién del grupo de alto
nivel de practica deportiva que expresan el motivo por
competir en segundo lugar y ya en tercer lugar estar en
forma.

Ocupan los dos ultimos lugares en los motivos de
inicio de la préctica deportiva los equipos de escuela y
las campafias de promocion en el caso de los tres niveles
de préctica deportiva.

Una vez analizados los motivos de inicio de la préc-
tica deportiva, a continuacién la atencién se centra en
los motivos para el mantenimiento de la misma, siendo
la diversion (37 %), mantener la forma (25,1 %), lle-
gar a ser un deportista profesional (15,1 %) y competir
(9,7 %), los resultados obtenidos entre la poblaciéon en-
cuestada (ver tabla 4).

Aunque las diferencias entre hombres y mujeres
son casi inexistentes, las mujeres siguen dando méis im-
portancia a mantener la forma fisica que los hombres,
mientras que éstos manifiestan mas interés por la com-
peticién y por llegar a ser un deportista profesional que
las mujeres.

En funcién del nivel de practica deportiva la diver-

Total Hombres

(N) % (N) %

562 100 216 100
Por los estudios 189 33,6 73 33,8
Aburrimiento 131 23,3 53 24,5
Falta de instalaciones 17 3 12 585
Otras preferencias 103 18,3 37 17,1
Otros 122 21,7 41 19

sién sigue siendo el motivo mas otorgado para el man-
tenimiento de la misma en los tres niveles (ver tabla 5).
A pesar de que como primer motivo no existen diferen-
cias entre los diferentes niveles de practica deportiva, no
se puede decir lo mismo haciendo referencia al segundo
motivo. Las personas encuestadas del nivel alto designan
como segundo motivo convertirse en deportista profesio-
nal, mientras que las personas del nivel bajo y medio
cualifican el motivo de mantener la forma como segunda
causa de mantenimiento de la practica.

Es importante indicar que el motivo de mantenerse
en forma va disminuyendo progresivamente a medida
que el nivel de practica aumenta, a diferencia del mo-
tivo de convertirse en deportista profesional que va in-
crementando al mismo tiempo que el nivel de practica
también asciende.

El abandono de la practica deportiva es el tercer as-
pecto a valorar. En referencia a la muestra utilizada para
esta investigacion (2.661 sujetos) un 21,12 % afirma que
ha practicado deporte alguna vez pero que lo ha aban-
donado (ver tabla 6). Resulta significativo el hecho que
de estas 562 personas que indican haber abandonado la
préctica deportiva un 61,6 % de los casos sean mujeres y
un 38,43 % sean hombres.

Pese a estas diferencias en los porcentajes de aban-
dono de la practica deportiva en relacién al género,
los principales motivos que los inducen a hacerlo son
los mismos para ambos sexos. La renuncia a la prac-
tica deportiva esta causada principalmente por los es-
tudios, con un 33,6 % y por el aburrimiento, con un
23,3 %.

Ya en tltimo lugar, se analizan los motivos que dan
los nifios y nifias mallorquines de entre 10 y 14 afios para
no practicar ningin deporte. La recogida de datos se hizo
sobre una muestra de 657 sujetos. En relacion a este fe-
némeno los resultados indican que los primeros motivos

Mujeres
(N) %
346 100 Significacion
116 33,5
78 22,6
x?=66,731
5 A P<0,0001
66 19 4
Tabla 6
81 23,4 Motivos de abandono de

la practica deportiva.
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Total Hombres Mujeres
(N) % (N) % (N) %
657 100 241 100 416 100 Significacion
Falta de tiempo 219 37,3 71 33,3 148 39,7
Otras preferencias 146 24,9 52 24,4 94 25,2
Es aburrido 62 10,6 24 11,2 38 10,2 42=6,94
,  Escaro 45 7,7 23 10,8 22 5,9 P=0,22
Tabla7  qyros 114 19,4 43 20,2 71 19
Motivos aducidos para
no practicar deporte (en Ns/Nc 71 28 43

funcion del género).

aducidos son la falta de tiempo, con un 37 %, porque tie-
nen otras preferencias, con un 24,9 %, y otros motivos,
con un 19,4 % (ver tabla 7). No existen diferencias esta-
disticamente significativas en funcién del género.

Conclusiones

Los amigos son la causa principal por la cual, tanto
los hombres como las mujeres, se inician en la practica
deportiva, a diferencia de la escuela que ocupa el ulti-
mo lugar, también para ambos géneros. Las campaiias
institucionales de promocién deportiva acompaiian a la
escuela en el sentido que su influencia sobre el inicio de
la practica deportiva es infima.

Cabe resaltar que la diversién y el ocio es el motivo
principal que les llevd a iniciarse en la practica deporti-
va, tanto para los hombres como para las mujeres. La
diversién es también la afirmacién mayoritaria con la
cual los preadolescentes mallorquines justifican su man-
tenimiento en alguna practica deportiva (destacando que
es asi también cuando se refiere a las personas de un
nivel de préactica alto), seguida por la preocupacién que
presentan por el mantenimiento de forma fisica.

Estas conclusiones corroboran las expuestas por Pon-
seti (1998) en un estudio realizado con sujetos de entre
14 y 16 afios, asi como las de Garcia Ferrando (1996)
en un estudio sobre las practicas deportivas de la pobla-
cién espafiola entre 1976 y 1995, apuntando datos sobre
la evolucion de la practica deportiva habitual de los es-
parioles. Concluye que la gran mayoria de la poblacion
espafiola que practica deporte, lo hace basicamente por
recreacion en el tiempo libre. Asi mismo, la variable gé-
nero abre una gran diferencia entre la manera de practi-
car deporte de los hombres y la de las mujeres: mientras
ellos siguen un modelo principalmente competitivo, las
mujeres buscan una practica recreativa.

Especial mencién merece el hecho de que la escuela
sea el Ultimo motivo de inicio, por detras de la familia,
los amigos y otros, para el inicio en la practica deporti-
va. En este punto el profesor de Educacién Fisica tiene
un papel fundamental dentro del proceso educativo, des-
tacando el estilo de ensefianza y el programa de conte-
nidos como dos de los factores que inciden en las expe-
riencias que proporciona la educacion fisica a los nifios
y nifias. La percepcion de éstos serd la responsable, en
gran medida, de los futuros habitos deportivos del alum-
nado cuando llegue a la edad adulta (Torre, 2002).

Las diferencias significativas en cuanto a género re-
caen en que las mujeres otorgan mas importancia al he-
cho de estar en forma que los hombres y los hombres
por su parte otorgan mas importancia a la competicion y
a los amigos que las mujeres. Estos resultados coinciden
con los obtenidos en numerosas investigaciones (Caifie-
llas y Rovira, 1995; Castillo y Balaguer, 2001; Gutié-
rrez, Sicilia, 2004; Pavon, Moreno, Hellin, 2004).

Sobre los motivos de abandono de la practica depor-
tiva cabe destacar los estudios y el aburrimiento como
principales causas, afectando de forma superior a las
mujeres que a los hombres ya que los porcentajes de
abandono que el género femenino presentan son superio-
res a los del género masculino. En estudios posteriores
de habitos deportivos entre la poblacién escolar de An-
dorra (Piéron, 2002) y Bizkaia (Ispizua, 2003) se afirma
que el motivo principal de abandono de la practica de-
portiva es la falta de tiempo, aducida principalmente a
los estudios.

Finalmente concluir que el hecho de no practicar
ninguna actividad deportiva, tanto en hombres como
en mujeres, se atribuye mayoritariamente a la falta de
tiempo, seguido de tener otras preferencias, tal y como
indican autores como Escudero, Serra y Servera (1992)
y Ponseti (1998).
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Para finalizar, resulta interesante indicar que la par-
ticipacién o el abandono de la practica deportiva no es
fruto del azar, es el resultado de decisiones que se to-
man, individuales o colectivas, dentro de su contexto
social y en consecuencia con sus objetivos, intereses,
motivaciones, etc.

Los deportistas no forman en ningin momento un
grupo homogéneo, atendiendo a que existen claras dife-
rencies en funcidn del género y de los factores sociode-
mograficos. Mientras que la etapa escolar coincide con
el momento de maxima participacioén en actividades fisi-
cas y deportivas, la salida de la escuela coincide con el
abandono masivo de esta practica, a causa de la multipli-
cidad de factores que dependen de variables psicoldgicas
y variables sociopersonales. (Garcia Ferrando, 1996;
Cantén, 1997; Rodriguez Allen, 2000; Escudero, Serra
& Servera, 1992; Ponseti, 1998; Goii, 2000)

Cabe mencionar que el proceso de iniciacion depor-
tiva debera enfocarse de manera miltiple y variada, de
forma que diera lugar a experiencias motrices propias de
diferentes modalidades deportivas, de manera alternativa
y genérica, abstrayéndose de la especializacion temprana
y del deporte competitivo antes de la pubertad (Durand,
1988, p. 191).

Ademas, se quiere hacer un llamamiento en vistas a
conseguir que la sociedad esté dotada de una actividad
deportiva escolar polivalente, que ofrezca unas activida-
des disefiadas especialmente para conseguir una coedu-
cacion de las nifias y los nifios, y para desarrollar todo
aquello que la actividad fisica tiene de positivo dando
respuesta a las necesidades, intereses..., que tiene la so-
ciedad, evitando asi el abandono o la renuncia a la prac-
tica deportiva.

La practica del deporte espectaculo no puede ser el
Unico espejo donde se mire la actividad escolar y ex-
traescolar. Es aqui donde la escuela, las instituciones
publicas, los politicos,... tienen un papel clave para
conseguir que los preadolescente sean personas compro-
metidas personalmente con un estilo de vida saludable,
criticos de la realidad social y entregados por el cono-
cimiento de los beneficios que se derivan de la practica
deportiva.
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Resumen

El interés suscitado por el estudio de la actividad y condicidn fisicas en el area de las drogodependencias es relativamente recien-
te. De hecho, existen pocas investigaciones que centren su objeto de estudio en la condicién fisica de los toxicdmanos a tratamiento.
El objetivo de nuestro articulo serd definir la condicion fisica de las personas adictas a las drogas.

La resistencia ha sido la capacidad fisica mas estudiada. Por contra, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la composicion cor-
poral han sido menos investigadas. Del andlisis de las capacidades fisicas se deduce que la condicidn fisica de los drogodependientes
a tratamiento es inferior a la de la poblacién no consumidora de drogas. En resumen, se constata el estado de precariedad en el que
se encuentra la investigacion sobre condicién fisica, subrayando la necesidad de fomentar el trabajo multidisciplinar donde tenga
cabida la potencialidad terapéutica y rehabilitadora que proporciona el desarrollo de un programa de actividad fisica adaptado a las
caracteristicas particulares de los toxicomanos a tratamiento.

Palabras clave
Condicion fisica, Salud, Toxicomanos, Rehabilitacion.

Abstract

Few studies have investigated the physical fitness of adults with substance abuse problems. The purpose of this study were to
describe the physical fitness of adults with drug abuse.

The results of our study show that individuals with drug abuse demonstrated a low level of physical fitness. Summarising, we
have tested the research precariousness dealing with the physical fitness of drug abusers. This makes us feel obliged to vindicate the
importance of this aspects as therapeutic indicators, and to remind us of the necessity to promote interdisciplinary work focused on
the individual “s physical health. This information has proven to be important in developing our understanding of the health-related
fitness of individuals with drug abuse, as well as determining which physical capacities that should be improved in the adapted

physical activity programs.

Key words
Physical fitness, Health, Drug abuse, Rehabilitation.

Introduccion

“Delgado, fatigado, fatigable, dolorosamente mar-
cado, el cuerpo del drogodependiente se ha convertido
en un envoltorio del cual es preciso despojarse”

(Benoit, 1992, p. 193)

Las investigaciones sobre actividad y condicion fi-
sicas en sujetos adictos a las drogas no han sido sufi-
cientemente rigurosas ni concluyentes (Williams, 1993;
Martinez, 1996; Plante, 1996; Pimentel, Girildez, Mar-
tinez y Sampedro, 1999a; Pimentel y otros, 1999b). En
este sentido, la valoracion inicial de la condicion fisi-
ca del drogodependiente se ha sobreentendido en algin
caso y obviado otras muchas veces. Esta circunstancia,
ha determinado que, de forma absolutamente subjetiva,
se atribuya a la condicion fisica (CF) el calificativo de

mala, deficitaria o precaria (Garcia, Fernindez y Solar,
1985; Weiss, 1992; Valverde, 1994).

Investigadores de probada solvencia (Blair, Khol,
Gordon y Paffenbarger, 1992; Bouchard, Shepard y
Stephens, 1993; Paffenbarger, Hyde, Wing y Hsieh,
1986; Rodriguez, 1995a y b; CAMD,1999) reconocen
los beneficios que la actividad fisica y el desarrollo de
la CF reportan a la salud fisica, psiquica y social del
individuo. De este modo, la actividad fisica disminui-
rd la posibilidad de padecer una enfermedad coronaria
o incapacitacion funcional, ejercerd una funcion pre-
ventiva o ayudara a controlar la hipertension, la diabe-
tes mellitus y la osteoporosis o reducira los estados de
ansiedad o cuadros depresivos menores y reforzard el
auto-concepto. En definitiva, la actividad fisica dismi-
nuira el riesgo de morbilidad y mortalidad. Ante estas,
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y otras pruebas, no es aventurado imaginar los presumi-
bles efectos terapéuticos del desarrollo de un programa
de actividad fisica (PAF) y, por ende, de la mejora de la
CF de sujetos drogodependientes a tratamiento. Asi, un
PAF moderada, continua y frecuente provocara el consi-
guiente aumento de la capacidad de realizar diariamente
actividades con vigor, el cual, a tenor de investigaciones
en poblacién adicta y no adicta a las drogas, inducira
cambios en las patologias psicoldgicas y biomédicas cur-
sadas por los sujetos toxicomanos (bajo autoconcepto,
inadecuado manejo del estrés, desnutricion, trastornos
respiratorios o inmunol4gicos).

Esta revision de la CF del toxicomano permitira al
lector obtener informacion relativa a: las necesidades
fisicas previas del toxicomano, los objetivos generales
de un programa de acondicionamiento fisico de caracter
terapéutico, el acceso a distintos instrumentos de valo-
racion de la CF en drogodependientes y el analisis y la
comparacion de datos.

Planteamiento del problema

Las primeras valoraciones de la CF en drogodepen-
dientes aparecen a principios de 1990, cuando Collingwo-
od, Reynolds, Kohl, Smith y Sloan (1991) y McCombie
y otros (1995) empiezan a interesarse por las diferentes
capacidades que afectan al desarrollo fisico-condicional
del toxicomano. Con la mejora de la investigacion y con
la adopcién de nuevos procedimientos de valoracién de
la CF por parte de los investigadores —principalmente
del campo de la psicologia y la medicina-, la CF per-
deréd subjetividad, adquiriendo una consideracién mas
objetiva y cuantitativa, en la que se empiezan a mane-
jar conceptos, hasta entonces no considerados, como el
indice de masa corporal (McCombie y otros, 1995), la
capacidad aerdbica (Collingwood, 1991), el porcentaje
graso (Collingwood, Sunderlin y Kohl, 1994) o la fle-
xibilidad (Fridinger y Dehart, 1993). Lamentablemente,
muchas de estas investigaciones no suelen estar precedi-
das de una exhaustiva descripcién de los distintos tipos
de toxicomanos (tipo de droga consumida, edad de inicio
en el consumo, tiempo de consumo, historial deportivo
previo, trastornos de orden psicoldgico...).

A simple vista, los estudios sobre CF en drogodepen-
dientes se dividen en dos dmbitos de investigacion. Uno
centrado en las formas de drogadiccidon consideradas
como legales o blandas (alcohol y tabaco) y otro, mas
reciente, basado en el anilisis de los consumidores de
drogas ilegales (heroina, cocaina, marihuana o crack).

Obviamente los estudios que mas nos interesan son éstos
ultimos, aunque no debemos negar la inestimable valia
que suponen las investigaciones realizadas, con anterio-
ridad, a los consumidores de drogas legales puesto que
sentaran los precedentes y directrices de las posteriores
investigaciones sobre CF en heroindmanos, cocaindma-
nos y policonsumidores.

Abordaje interdisciplinar de la condicion fisica

La valoracion de la CF surge de la necesidad de los
terapeutas de valorar los programas de actividad fisica im-
plementados, de ajustar los programas a las necesidades y
caracteristicas condicionales del toxicomano a tratamiento
o de constatar un hecho més o menos obvio: los niveles
de condicion fisica parecen inferiores a los de la pobla-
cion no adicta a las drogas. En ese sentido, el objeto de
estudio de las investigaciones centradas en la CF de los
drogodependientes han sido los siguientes: composicién
corporal (McCombie, 1995; Ambits-Esport, 1996; Riera,
Mourifio, Abellanas, Gonell y Alguerd,1998 y Lalin, Pi-
mentel, Pérez, Martinez, Saavedra, Castafio y Giraldez,
1999); respuesta fisiolégica al ejercicio (Marques-Marga-
llanes, Koyal, Cooper, Kleerup y Taskin, 1997); valora-
cion de la CF en general (Hyman, 1987; Muro, Pomarol,
Pujol y Castafio, 1992; Pimentel, 1997 y 1999a) y CF
dentro del disefio/realizacién/valoracion de programas de
actividad fisica (Riera, 1997 y Bahamonde, 2001).

En muchas ocasiones, los agentes promotores del es-
tudio de la CF han sido los médicos y psicdlogos, quie-
nes han buscado establecer puntos de conexion entre el
aumento de la CF, inducida por un PAF, y el cambio
en distintos indicadores. Los estudios de indole biomédi-
co versan sobre indicadores como: VIH/SIDA (Varela,
Marcos, Santacruz, Ripoll y Requejo, 1997a y b; L6-
pez y Almendral, 1997); estado nutricional y alimenta-
cién (Zador, Lyons y Webster, 1996 y Varela y otros,
1997a); composicion corporal (Varela y otros, 1997a y
Lalin y otros, 1999) o educacién para la salud (Fridinger
y Dehart, 1993 y Peterson y Johnstone, 1995). Por otro
lado, las investigaciones de indole psicosocial analizan
otros indicadores: factores de riesgo en drogodependen-
cias (Collingwood y otros, 1991); actividad y condicién
fisicas como factores de prevenciéon (Collingwood y
otros, 1994); depresion y ansiedad (Hyman, 1987; Pal-
mer, Palmer, Michiels y Thigpen, 1995), percepcion del
esfuerzo (Queiros, Luz, Martinho y Mota, 1999), au-
toestima, recaidas, bisqueda de sensacion y relacion so-
cial (Bahamonde, 2001).
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La distinta procedencia de las investigaciones sobre
CF (medicina, psicologia y ciencias de la actividad fisi-
ca) ha determinado que los métodos e instrumentos uti-
lizados para la valoracién de la CF hayan sido variados
y, a veces, no estrictamente adecuados. Ocasionalmente,
estos instrumentos permitirdn conocer la CF de sujetos
drogodependientes. Otras veces, seran una herramienta
que buscard, principalmente, establecer una relacién con
la depresién, los habitos de consumo, la adherencia, la
educacion para la salud o los factores de riesgo la cual,
secundariamente, necesitara de la valoracién de la CF
para verificar la hip6tesis mas comin y que acostumbra
a formularse en los siguientes términos: los programas
de actividad fisica son susceptibles de mejorar/cambiar
un indicador biomédico o psicosocial.

La condicion fisica del toxicomano

Antes de definir las capacidades fisicas del sujeto
drogodependiente, hemos de sefialar que algunos autores
han optado por utilizar distintos protocolos y baterias,
con el objetivo de proporcionar una valoraciéon global y
completa de la CF del toxicomano. Asi, Collingwood y
otros (1991) y Collingwood, Reynolds, Jester y Debord
(1992) utilizaron la bateria Fitnessgram del Institute of
Aerobic Research. Fridinger y Dehart (1993) siguieron
la guia de valoracién de la CF propuesta por el Colegio
Americano de Medicina Deportiva. Pimentel (1997) y
Bahamonde (2001) emplearon la bateria Eurofit reco-
mendada por el Consejo de Europa. A continuacion revi-
saremos las diferentes publicaciones sobre CF y drogo-
dependencias, presentando, en primer lugar, las pruebas
y protocolos de valoracion utilizados y, en segundo lu-
gar, los resultados mas significativos. Para aportar cla-
ridad en la presentacion de los datos, definiremos por
separado cada una de las capacidades fisicas.

La resistencia

Como componente de la CF, la resistencia ha sido
una de las capacidades fisicas mas investigadas en el
area de las drogodependencias debido a la larga tradi-
cién de estudios que relacionan la salud fisica y psi-
quica con parametros cardiorrespiratorios (Bouchard y
otros, 1993; Plante, 1996). Las pruebas utilizadas para
la obtencidn de un indicador fiable de la resistencia del
toxicomano, ya sea dentro de un contexto de valoracion
inicial o procesual, han tenido como punto de referencia
mas comun las pruebas progresivas de esfuerzo (Muro

y otros, 1992; Fridinger y Dehart, 1993; Ambits-Es-
port, 1993; Ambits-Esport, 1996; Riera, 1997 y Mar-
ques-Margallanes y otros, 1997), las cuales serdn ma-
yoritariamente cicloergométricas y, ocasionalmente, en
tapiz rodante. Las primeras presentaban unos protoco-
los de incremento de la intensidad que oscilaban entre
los 20 watios/min (Marques-Margallanes y otros,1997)
y los 50 watios cada 2 minutos (Muro y otros, 1992).
Otras pruebas utilizadas para valorar la resistencia en
drogodependientes han sido la prueba de correr/cami-
nar 12 minutos (Hyman, 1987), la carrera de una milla
(Collingwood y otros, 1991 y 1992), el test de Cooper
(Pimentel, 1997), la course Navette (Bahamonde, 2001)
o0 los protocolos basados en el escaléon de Kasch (Palmer
y otros, 1995 y Peterson y Johnstone, 1995).

Como acabamos de ver, la resistencia de las personas
adictas a las drogas ha sido abordada con diferentes pro-
tocolos y tests pero con un objetivo comun, el de verifi-
car los cambios producidos tras un periodo de actividad
fisica regular y, ocasionalmente, con un disefio pre-post
test. Pimentel (1997) pasé el test de Cooper a heroind-
manos en Unidad de Dia antes y después de un PAF de
3 meses (5 sesiones semanales de ejercicio aerébico). En
este caso, el incremento del 63 % en la prueba de resis-
tencia parece mas atribuible a factores volitivos y mo-
tivacionales que a factores estrictamente de rendimiento
o entrenabilidad de la capacidad. Peterson y Johnstone
(1995) valoraron la resistencia de 43 mujeres a través
de una prueba de escalén y después de un PAF (baile) de
9 meses de duracién (2 sesiones a la semana de 60 mi-
nutos). Hyman (1987) valord, con el test correr/caminar
durante 12 minutos, la capacidad aerdbica de 25 hom-
bres y una mujer policonsumidores después de un PAF
de 1 mes (5 sesiones semanales de 60 min). Bahamonde
(2001), registr6 un aumento significativo de la resistencia
después de 4 meses de actividad fisica (2 sesiones a la
semana de 90 min).

De los protocolos que consideran las pruebas progre-
sivas con cicloergémetro (Muro y otros, 1992; Fridin-
ger y Dehart, 1993; Ambits—Esport, 1993; Ambits-Es-
port, 1996; Riera, 1997 y Marques-Margallanes y otros,
1997) solamente dos aportan datos (Ambits—Esport,1996
y Marques-Margallanes y otros, 1997), quedindose el
resto en modelos tedricos y propuestas de valoracion de
las que no se ofrecen datos. Los resultados obtenidos
por Ambits-Esport (1996) provienen de una muestra de
160 personas que han participado en un programa de ac-
tividad en distintas instalaciones deportivas de la cuidad
de Barcelona y cuyas caracteristicas no se definen. Mar-
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ques-Margallanes y otros (1997) valoran la resistencia
de 35 fumadores de cracks para compararla posterior-
mente con no adictos a esta droga.

Después de revisar las diferentes investigaciones so-
bre resistencia en drogodependientes, observamos que
la muestra oscila entre los 6 y 160 sujetos, los cuales
responden al perfil habitual del toxicomano en las in-
vestigaciones epidemioldgicas descritas en el Euro-
pean Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction
(2002): policonsumidores cuyo droga principal que mo-
tiva el tratamiento es la heroina y con una edad media
de 30 afios. En la fabla I presentamos los estudios mas
significativos.

La fuerza

Para la valoracion de la fuerza del tren inferior los
investigadores han seleccionado pruebas de facil reali-
zacion como el salto horizontal (Pimentel, 1997 y Ba-
hamonde, 2001), el salto vertical (Muro y otros, 1992;
Ambits-Esport, 1993 y Ambits-Esport, 1996) o el press
banca inclinado (Palmer y otros, 1995). La fuerza resis-
tencia del tronco se valor6 fundamentalmente mediante
la realizaciéon de abdominales en un minuto (Collingwo-
od y otros, 1991 y 1992; Fridinger y Dehart, 1993 y
Peterson y Johnstone, 1995) y 30 segundos (Pimentel,
1997 y Bahamonde, 2001). La fuerza del tren superior
se determind mediante la prueba de dinamometria ma-
nual (Fridinger y Dehart, 1993), las flexiones profundas
de brazos (Collingwood y otros, 1991 y 1992; Fridinger
y Dehart, 1993; Peterson y Johnstone, 1995), la flexién
isométrica de brazos de la bateria Eurofit (Pimentel,
1997) y el lanzamiento de balén medicinal (Bahamonde,
2001).

Como en el caso de la resistencia nos encontramos
con estudios que son simples propuestas tedricas de va-
loracién de la CF que no aportan ningin dato y cuyo
Unico interés radica en la presentacion conjunta de un
programa de actividad fisica y su correspondiente proto-
colo de valoracién. En el caso de la fuerza cabe destacar
la investigacion de Palmer y otros (1995) quienes apli-
caron tres tipos de programas de actividad fisica (step,
bodybuilding y circuit training) durante 1 mes a razén
de 3 sesiones semanales al 60 % de la frecuencia cardia-
ca maxima. Por otro lado, Bahamonde (2001) observd
un aumento significativo en la fuerza del tren inferior
(salto horizontal) en el grupo experimental y no constatd
diferencias significativas en los dos grupos de control:
uno sin actividad fisica y otro con actividad deportiva no

prescrita por un técnico. Los datos mds interesantes se
detallan en la tabla 1.

La velocidad

Este componente de la CF ha sido incluido en po-
cos protocolos de valoracion en sujetos drogodependien-
tes, quizas por ser considerada una capacidad fisica mas
proxima al campo del rendimiento y negandosele una
relacion con el ambito de salud y la CF saludable. Los
Unicos datos que poseemos sobre velocidad correspon-
den a un estudio piloto realizado por Pimentel (1997),
quien administr6 a seis sujetos adictos a la heroina las
pruebas de 10 x 5 m (velocidad de desplazamiento) y
Plate-tapping (velocidad gestual). Posteriormente, Ba-
hamonde (2001) en un estudio experimental mas amplio
detectd la existencia de diferencias significativas en la
prueba de 10 x 5. En ambos casos, los datos obtenidos
se corresponden a la valoracién inicial y final realizada
después de un PAF de 3 y 4 meses respectivamente (ver
datos méis significativos en tabla 1).

La flexibilidad

La valoracién de la flexibilidad se ha realizado en la
mayoria de los casos a través de la prueba “sit and reach”.
La consideracion de esta capacidad en los protocolos de va-
loracién se debe a la importancia que tiene, para la salud,
la flexibilidad de la columna dorso-lumbar y de la mus-
culatura isquiotibial y su relacion con los estilos de vida
sedentarios muy comunes en sujetos adictos a las drogas.

De los articulos que recogen la valoracion de la fle-
xibilidad en drogodependientes, dos no facilitan ningtin
dato al respecto (Collingwood y otros, 1992 y Fridin-
ger v Dehart, 1993) y los tres restantes (Collingwood
y otros, 1991; Peterson y Johnstone, 1995 y Pimentel,
1997) reportan haber utilizado el test “sit and reach”
para hacer una valoracion pre-post test del PAF imple-
mentado en sujetos a tratamiento. En relacion a los es-
tudios de Collingwood y otros (1991) y Pimentel (1997)
advertimos sobre la necesidad de considerar sus conclu-
siones como poco esclarecedoras, puesto que proceden,
respectivamente, de una muestra heterogénea en la que
se mezclan indistintamente consumidores y no consu-
midores de droga y de una muestra muy pequefia que
compromete la validez de los resultados. Por su parte,
Bahamonde (2001) valor6 la flexibilidad a través de la
flexion profunda de tronco y no detect6 diferencias sig-
nificativas antes y después de un PAF de 4 meses.
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Autor, ano Muestra Edad media Tipo consumo Tiempo tratamiento Prueba/test Valores
RESISTENCIA
Hyman, 25H 30,5 Policonsumo Caminar - correr 12 min Pre: 32,5
1987 iM Post: 34,7*
Peterson y Johnstone, 43 M 35 Policonsumo 18 meses 3 min/escaldn, 92 bits/min Pre: 26,4
1995 Post: 24*
Marques-Margallanes, 21H H: 40 Consumidores de crack Cicloergobmetro H: 2,29
1997 14 M M: 43 M: 1,34**
Ambits-Esport, 124 H H: 28 Policonsumo + de 3 meses Cicloergometro H: 35,4
1996 36 M M: 30 M: 26,3*
Bahamonde, 31H 30 Heroina 8 meses Course Navette Pre: 7,08
2001 3M Post: 8,32***
Unidades: * ml O /kg/min; ** | O/min; *** paliers
FUERZA
Palrmer y otros, 34 H 28 Policonsumo 28/45 dias Press banca Pre: 51,2
1995 11 M Post: 57,5
Peterson y Johnstone, 43 M 35 Policonsumo 18 meses Planchas/min Pre: 13,7
1995 Post: 20,4
Abdominal/min Pre: 21,5
Post: 24,3
Ambits-Esport, 124 H H: 28 Policonsumo + de 3 meses Salto vertical H: 40,7
1996 36 M M: 30 M: 25,5
Bahamonde, 31H 30 Heroina 8 meses Abdominal/30 s Pre: 22,48
2001 3M Post: 26,13
Salto horizontal Pre: 2,04
Post: 2,26
Lanzamiento balén med. Pre: 6,42
Post: 7,07
Unidades: Press banca (kg); planchas (repts.); abdominal (repts.); salto vertical (cm); salto horizontal (cm); lanzamiento balén (m)
VELOCIDAD
Pimentel, 6H 24 Heroina 1/3 afos Plate Tapping Pre: 13,34
1997 Post: 11,03
10x5 Pre: 17,08
Post: 17,05
Bahamonde, 31H 30 Heroina 8 meses 10x5 Pre: 16,44
2001 3M Post: 14,57
Unidades: Plate Tappingy 10 x 5 (s)
FLEXIBILIDAD
Peterson y Johnstone, 43 M 35 Policonsumo 18 meses Sit and reach Pre: 17,8
1995 Post: 18,3
Bahamonde, 31H 30 Heroina 8 meses Flexion profunda Pre: 10,27
2001 3M Post: 14,04

Unidades: Sit and reach y flexion profunda de

H: Hombres; M: Mujeres

tronco (cm)

-

Tabla 1

Resumen de las principales investigaciones sobre capacidades fisicas.
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La composicion corporal

La composicion corporal, como componente de la
CF (Rodriguez, 1995a y b; Shepard, 1995 y Legido,
1996), también ha sido considerada en la valoracién de
sujetos drogodependientes. Por un lado, el peso y la talla
nos permitira calcular el indice de masa corporal (Am-
bits-Esport, 1993; McCombie y otros, 1995; Peterson y
Johnstone, 1995; Ambits-Esport, 1996; Zador y otros,
1996; Marques-Margallanes y otros, 1997; Riera, 1997;
Varela y otros, 1997a; Varela y otros, 1997b; Riera,
1998 y Bahamonde, 2001). Por otro lado, la compilacién
de pliegues, perimetros, didmetros y alturas nos permiti-
ra calcular la composicion corporal, el porcentaje graso,
6seo y muscular y la distribucion del tejido adiposo entre
otros (Collingwood y otros, 1991 y 1992; Muro y otros,
1992; Fridinger y Dehart, 1993; Palmer y otros, 1995;
Peterson y Johnstone, 1995; Ambits—Esport, 1996; Rie-
ra, 1997, Riera y otros, 1998 y Lalin y otros, 1999).
Los datos mas interesantes figuran en la tabla 2.

Discusion

El interés suscitado por la CF en el area de las drogo-
dependencias es relativamente reciente, estando la mayo-
ria de los estudios ubicados temporalmente en la década
de los noventa y circunscritos a paises como Australia,
Estados Unidos, Espafia e Inglaterra. Con la salvedad
de las investigaciones de Ambits-Esport (1996) y Baha-
monde (2001), no existen estudios amplios que aborden
la problematica fisico-condicional del drogodependiente.
Mais bien, han proliferado una serie de pequefias investi-
gaciones, de muestra inferior a los 40 sujetos, cuya fir-

ma corresponde a los propios terapeutas del centro de
rehabilitacion y, mis concretamente, a los titulares del
area médica y psicologica.

Las primeras incursiones en el ambito fisico-condi-
cional del toxicomano, pretendian la definiciéon de la CF
desde la intuicién y la subjetividad, para lo cual, no so-
lian apoyarse en protocolos adecuados ni rigurosos de
valoracion de la CF. Posteriormente, con la progresiva
incorporacion del profesional en actividad fisica a los
equipos terapéuticos, las investigaciones, al amparo de
la utilizacién de instrumentos y técnicas de valoracion
mucho mas adecuadas (cicloergémetro, test UKK, ba-
teria de valoracién de la CF, ...), comienzan a gozar
de mayor fiabilidad y rigor cientifico. En un éarea, ini-
cialmente reservada a médicos y psic6logos, no ha sido
facil profundizar en la CF, debido fundamentalmente a
la falta de conocimientos relativos a la especialidad que
pudieran poseer ambos colectivos. Médicos y psicélogos
han otorgado mayor importancia, y por ende mayor es-
fuerzo investigador, a los indicadores de salud y bienes-
tar de sus respectivas areas (nutricion, nivel de linfocitos
CD4, ansiedad, depresion, control del estrés, ...). Lo
que ha acarreado que la actividad y condicién fisicas y
sus procedimientos de valoracioén hayan sido considera-
dos de forma secundaria. De ahi que el desencadenante
de la mayoria de las investigaciones sobre CF, haya sido
la necesidad de demostrar la bondad de un PAF en rela-
cion con un indicador biomédico o psicosocial y no, la
necesidad de conocer la CF inicial del sujeto, para pres-
cribir un PAF adecuado a sus necesidades. En este sen-
tido, hemos de sefialar que en la mayoria de los disefios
de investigacion revisados existen una serie de caracte-

Autor, ano Muestra Edad media Tipo consumo  Tiempo centro IMC % graso % Muscular
Riera, 233 H (VIH-) 27,7 Opiaceos Reinsercion 23,3 12,7 45,5
1998 130 H (VIH+) 29,6 Opiaceos Reinsercion 23 11,9 45
63 M (VIH-) 28,6 Opiaceos Reinsercion 22,6 19 40,7
43 M (VIH+) 29,3 Opiaceos Reinsercion 21,6 17,7 41,3
Zador y otros, 86 M 29,8 Heroina 29 meses 22,7 - -
1996
Ambits-Esport, 124 H (VIH-) 28,1 Heroina Rehab./reins. 23 12,2 45,7
1996 42 H (VIH+) 29,3 Heroina Rehab./reins. 22,8 11,9 45,4
36 M (VIH-) 30,4 Heroina Rehab./reins. 23,1 19,5 40,5 4
16 M (VIH+) 32,1 Heroina Rehab./reins. 22,1 18,1 41,4 Tabla 2
Resumen de
Peterson y Johnstone, 43 M 35 Heroina 18 meses Pre: 34,6 las principales
1995 Post: 33,6 investigaciones
Unidades: IMC (kg/m?) sobre
composicion
H: Hombres; M: Mujeres corporal.
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Rodriguez y otros, 1998**

Legido, 1996**

McArdle, 1990**

> Marques-Margallanes, 1997*

e Mujer

Grafica 1

Hombre

Consumo méximo de Ambits-Esport, 1996

oxigeno (Ml/kg/min) en
adictos (*) y no adictos (**)
a las drogas.

risticas y circunstancias que comprometen la validez y
fiabilidad de los resultados obtenidos y, entre los cuales,
podemos apuntar: elevada tasa de atriccidn, inadecua-
cién del PAF (tipo de actividad, frecuencia, duracién e
intensidad), pruebas o tests no recomendados y de baja
fiabilidad, no concrecién del tipo de drogas consumidas,
agrupamiento inadecuado de consumidores y no consu-
midores, no homogeneidad en las pruebas utilizadas, no
segmentacion entre hombre y mujeres, valoracién en
distintas fases de la rehabilitacién (en consumo, a trata-
miento o en reinsercion), diferentes tamafios muestrales,
escaso compromiso de los participantes en el PAF y au-
sencia injustificada el dia de la valoracion.

La valoracion de la resistencia surge de la necesi-
dad de valorar los cambios inducidos en la CF después
de la implementacién de un PAF. Para confirmar dichos
cambios, los investigadores suelen utilizar las pruebas
cicloergométricas, las cuales, ademas de estar muy di-
fundidas entre la comunidad investigadora, poseen una
elevada fiabilidad. Prueba de ello es que el 52 % de los
estudios referencian la utilizaciéon de este tipo de pro-
tocolo, del cual se extrae el VO,max como indicador
de salud més comun. Los estudios con mayor solven-
cia sobre resistencia en drogodependientes corresponden
al colectivo Ambits-Esport (1996), quienes obtuvieron,
después de pasar una prueba de cicloergémetro a dro-
godependientes con mas de 3 meses de abstinencia, los
siguientes resultados: hombres 35,4 y mujeres 26,3 ml
O,/kg/min. Por otro lado Marques-Margallanes (1997),
obtuvo el consumo méaximo de oxigeno de fumadores de
crack, confirmando un consumo en los hombres de 2,29
y en las mujeres de 1,34 1 O,/min, que, en base a los
82 kg de peso de los hombres y los 77 kg de las mujeres
se convierte en 27,9 y 17,4 ml O,/kg/min respectivamen-
te para unos y otras. Si comparamos los datos obtenidos
con los valores normativos para la poblacion sedentaria

(McArdle, Katch y Katch, 1990; Legido, 1996 y Ro-
driguez, Valenzuela, Gusi, Nacher y Gallardo, 1998)
podremos entrever que el VO,max es sustancialmente
inferior en los sujetos adictos a las drogas (grdfica 1), lo
cual nos induce a pensar en la necesidad de proporcionar
una orientacion fisico-condicional, y mas concretamente
cardiorrespiratoria, a los programas de actividad fisica
desarrollados en los centros de rehabilitacion.

Los datos relativos a fuerza en el tren superior son
poco esclarecedores ya que denotan los errores metodo-
l6gicos arriba mencionados. La interpretacion a la que
podemos someter la valoracién de la fuerza en el tronco
también es dudosa, ya que en el caso de la prueba de
fuerza resistencia abdominal, los registros obtenidos van
de las 32,8 rept./min para una poblacién consumidora y
no consumidora de drogas (Collingwood y otros, 1991)
a los 20 y 21, respectivamente, de Pimentel (1997) y
Peterson y Johnstone (1995). Las pruebas utilizadas para
la cuantificacion de la fuerza en el tren inferior también
son escasas y variadas (salto horizontal, salto vertical
o press banca). Entre los estudios hallados cabe desta-
car los 40,7 y 25,5 cm, respectivamente para hombres
y mujeres, en el salto vertical del colectivo Ambits-Es-
port (1996). Si comparamos estos tltimos datos con los
estudios de Rodriguez y otros (1998), vemos que estin
muy por debajo de 52,1 y 37,1 cm que refieren para
hombres y mujeres de 25 a 24 afios. Si comparamos los
datos obtenidos por los investigadores que han utilizado
la bateria Eurofit (Pimentel, 1997 y Bahamonde, 2001),
también podemos observar que éstos son sensiblemente
mas bajos que los registrados por Navarro (1998) para
la poblacion adulta.

La velocidad y la flexibilidad han sido poco consi-
deradas entre los investigadores en drogodependencias.
A titulo orientativo, podriamos citar a Peterson y Jo-
hnstone (1995) quienes recogieron en la prueba “sit and
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reach”, 17,8 y 18,3 cm en el pre y post test. Con refe-
rencia a los valores normativos para la poblacion canaria
(Navarro, 1998) observamos que los registros son infe-
riores en la muestra drogodependiente, lo cual parece 16-
gico si consideramos la inactividad fisica que manifiesta
este tipo de paciente y la capacidad de involucién de la
propia flexibilidad. Con respecto a la velocidad, hemos
comprobado que es la capacidad fisica menos estudiada
y pensamos que deberia ser mas investigada, puesto que
en muchos casos los drogodependientes presentan episo-
dios de movimientos involuntarios, trastornos neuroper-
ceptivos y afecciones neuroldgicas (Swonger y Constan-
tine, 1985) que podrian influir en la capacidad o en sus
formas de expresion.

En cuanto a la composicion corporal, el indice de
masa corporal de los drogodependientes se encuen-
tra dentro de lo que podriamos considerar como ideal
o normal (20-25 kg/m?), pudiendo atribuirse las varia-
ciones intra-investigaciones al sexo, la edad, la raza o a
la existencia de patologias asociadas al VIH. En el caso
del porcentaje graso, hemos podido comprobar que los
toxicomanos tienen un porcentaje graso sustancialmente
inferior a la poblacién no consumidora de droga (hom-
bres: 14 % y mujeres: 26 %).

Conclusion

Después de analizar los distintos componentes de la
CF deducimos que los valores registrados en la mayoria
de los estudios son inferiores a los de la poblacién no
consumidora de drogas, lo cual parece obvio si consi-
deramos el estilo de vida, las actitudes y las patologias
asociadas al consumo de drogas (sedentarismo, mala
alimentacion, enfermedades infecciosas, ansiedad, alco-
holismo, alteracién de los ciclos suefio-vigilia, cardiopa-
tias, cuadros depresivos...). Una vez llegado a este pun-
to, consideramos oportuno destacar la importancia de la
CF saludable y reivindicar la necesidad de utilizar este
parametro como indicador de salud o de progreso en el
tratamiento de las toxicomanias.

En resumen, se constata el estado de precariedad en el
que se encuentra la investigacién sobre CF, subrayando la
necesidad de fomentar el trabajo multidisciplinar (médi-
cos, psicologos, asistentes sociales, especialistas en activi-
dad fisica...) donde tenga cabida la potencialidad terapéu-
tica y/o rehabilitadora que proporciona el desarrollo de un
PAF de calidad. En este sentido, la prescripcion de ejerci-
cio fisico no debera buscar exclusivamente la mejora de la
CF sino que debera intentar alcanzar logros terapéuticos

como la adherencia al deporte, la gestién del tiempo libre,
la recuperacion psicomotriz, la reinsercion en las redes de
préctica deportiva normalizadas o la coparticipacion en la
recuperacion psicoldgica.

Conscientes de la poca fiabilidad de los estudios so-
bre CF y drogodependencias, animamos a profundizar
en el estudio de los distintos pardmetros que puedan
afectar a la CF de personas toxicOmanas a la vez que,
apuntamos como lineas de investigacion advenideras, la
determinacion de la CF en las distintas fases del proceso
de rehabilitacién, la influencia de los PAF en el logro
de objetivos terapéuticos, la percepcion de la CF como
elemento reestructurador del auto-concepto o la impor-
tancia del PAF como factor de adherencia al programa
de rehabilitacion.
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Resumen

En el siguiente trabajo se realiza un anélisis de los procesos motivacionales que se desarrollan en las clases de Educacion Fisica.
Tomando como fundamento la Teoria de las Metas de Logro (Nicholls, 1989; Ames, 1992), se explican cada uno de los diferentes
constructos que forman dicha teoria (Orientaciones, Climas e Implicaciones Motivacionales) y la relacion entre ellos. Asimismo, se
exponen diversas investigaciones que han demostrado estas relaciones, y como, el desarrollo de un clima implicante a la tarea, puede
mejorar y hacer mas adaptativos los patrones conductuales de los alumnos. Por tltimo, se hace una propuesta metodoldgica para
desarrollar un clima implicante a la tarea por parte del profesorado de Educacion Fisica, con los beneficios que ello reporta.

Palabras clave
Teoria de Metas de Logro, Clima motivacional, Estrategias metodoldgicas.

Abstract

In the following study, are analyzed the motivational processes that are developed in the classes of Physical Education. Based
on the Achievement Goal Theory (Nicholls, 1989; Ames, 1992), are explained each one of the different factors that form this theory
(Orientations, Climates and Involvements Motivacional) and the relationship among them. Also, in the study are exposed several
researches have shown these relationships and have proved that to develop a task involving climate can improve the behavioural
patterns in the students. Lastly, a methodological proposition is made to develop a task involving climate by the Physical Education’s
Teacher, with the benefits that it reports.

Key words
Achievement goals, Motivational climate, Methodological strategies.

Introduccion

El estudio de los procesos cognitivos de los alumnos
en las clases de educacion fisica es uno de los temas que
ha despertado més interés en los investigadores del area
de educacion fisica (Cervell6 y Santos-Rosa, 2000; Gra-
ham, 1995; Lee, 1997; Papaioannou, 1995, 1998), debi-
do a la importancia que esto tiene para la comprension y
mejora del proceso de ensefianza aprendizaje.

Aunque este interés se ha plasmado en la aplicacién de
distintas aproximaciones y paradigmas al estudio de estos
procesos cognitivos, ha sido la perspectiva de las metas de
logro (Ames, 1992; Nicholls, 1989), la que se ha mostra-
do como uno de los modelos tedricos que méas aportaciones
ha efectuado a la comprension de los patrones cognitivos,
conductuales y emocionales relacionados con el logro de
los estudiantes en las clases de educacion fisica.
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Dicha teoria postula que existen dos formas diferen-
tes de valorar la competencia o habilidad en entornos
de logro: Una forma consistente en juzgar la habilidad
en funcién de la comparacién social con los demas, de
forma que se siente éxito cuando se muestra mas habi-
lidad que los otros (lo que se conoce como orientacion
al ego), y un juicio de habilidad basado en el nivel de
dominio de la tarea que se estd desempefiando, ignoran-
do en este caso la comparacion social como fuente de
competencia (denominandose como orientacion a la ta-
rea). Estas orientaciones son disposicionales y quedan
definidas alrededor de los 12 afios.

Como aparece en el trabajo de Nicholls (1989) los
estudiantes orientados a la tarea consideran que la prac-
tica de actividad fisica cumple un fin en si misma, cen-
tran sus esfuerzos en el proceso de ejecucion y se sienten
atraidos por aquellas tareas con niveles de dificultad de-
safiante, mientras que aquellos estudiantes que se impli-
can al ego prefieren aquellas actividades en las que pue-
dan obtener alto refuerzo social, preocupandoles mas el
resultado final que el procesos de aprendizaje. Ademas,
piensan que la actividad fisica tiene como fin conseguir
aprobacidén social, recompensas externas y alcanzar un
mayor estatus dentro del grupo de compafieros.

Asimismo, existe un gran cuerpo de conocimientos
que ha encontrado que la orientacién a la tarea se asocia
a patrones afectivos y conductuales méas positivos, frente
a la orientacién al ego, que se relaciona con patrones
menos adaptativos, como veremos en la exposicion de
algunos estudios desarrollados hasta el momento (para
revision ver Duda, 1992; Roberts, 2001).

La perspectiva de las metas de logro también asume
que los entornos a los que se ve expuesto el estudiante
condicionan tanto la orientacién de metas que presenta
como ciertas conductas que aparecen en las clases de
educacion fisica. Estos elementos situacionales que de-
terminan las claves a través de las cuales se define lo
que se considera éxito o fracaso en la escuela es lo que
se conoce en la teoria de las metas de logro como clima
motivacional (Ames, 1992). El clima motivacional, su-
pone todo el conjunto de sefiales sociales y contextuales
a través de las cuales los agentes sociales relacionados,
en este caso los profesores de educacion fisica, definen
las claves de éxito y fracaso. Como indica Carol Ames
(1992), los profesores, entrenadores, padres e iguales
estructuran la clase, el entrenamiento y el hogar, apa-
reciendo distintas sefiales en las que van implicitas (o
explicitas), las claves a través de las cuales se define el
éxito y el fracaso.

Diversos trabajos en la teoria de las metas de logro,
han encontrado que aquellos entornos en los que se fo-
menta la competicion interpersonal, la evaluacién publi-
ca y la retroalimentacién normativa sobre el desempefio
de las tareas ayudan a que el estudiante adopte o se im-
plique en criterios de éxito relacionados con la orienta-
cion al ego. Por otra parte, los entornos que enfatizan
el proceso de aprendizaje, la participacion, el dominio
de la tarea individualizado y la resolucidn de problemas,
tienden a fomentar la apariciéon de la orientacién hacia
criterios de éxito relativos a la tarea (Duda, 1998; Peir6,
1999; Treasure, 1997).

Por tltimo, y dentro de un proceso dindmico de la
motivacion, se encuentra el tercer constructo importan-
te para explicar los patrones conductuales partiendo de
la Teoria de Metas. Se trata del Estado de Implicacidn.
Dicho parametro sefiala la disposicion motivacional que
adopta un sujeto en una situacién concreta, y que se
asumira en funcién de la orientacion motivacional del
individuo y del clima motivacional que perciba en esa
situacion. Por tanto, como se puede suponer, el clima
motivacional que fomenten con su comportamiento los
agentes sociales pr6ximos al nifio, tiene una gran impor-
tancia para su comportamiento motivacional, por lo que
si el profesor fomenta un clima motivacional orientado a
la tarea existen mayores posibilidades de que los alum-
nos se impliquen motivacionalmente en esa direccion,
con los beneficios comportamentales que ello conlleva.

En la figura 1 se reflejan las relaciones entre orienta-
cion, clima e implicacién motivacional.

Investigaciones de la Teoria de Metas
en Educacion Fisica

En los udltimos afios han proliferado las investiga-
ciones que han relacionado los constructos de la Teo-
ria de Metas con diferentes variables importantes en el
ambito de la Educacién fisica. Nicholls, Cheung, Lauer
y Patashnick (1989), Papaioannou y Macdonald (1993),
Theeboom, Knoop, Weiss (1995), Treasure (1997) en-
contraron relaciones entre la orientacion de metas del
sujeto y las creencias sobre los propésitos generales de
la educacion, hallando que la orientacion a la tarea se
relacionaba con la creencia de que la educacién cum-
ple un fin en si mismo y que el éxito depende del es-
fuerzo, interés y los intentos de aprender nuevas tareas
produciéndose un mayor divertimiento, disfrute, acti-
tudes positivas hacia las clases, capacidad de coopera-
cion, afiliacion y responsabilidad social. Mientras que
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la orientacion al ego se asocia con la creencia de que la
educacién es un medio para obtener otros fines como la
consecucion de aprobacion social, recompensas externas
y estatus dentro del grupo de iguales, originandose asi
un mayor aburrimiento y preocupacion por el resultado
final mas que por el proceso de aprendizaje, en las Cla-
ses de EF. Relaciones también demostradas en el terreno
deportivo (Duda, 1998; Garcia Calvo, 2002; Ommund-

sen, Roberts y Kavussanu, 1998).

Las investigaciones revisadas hasta ahora parten de
una metodologia de investigacién correlacional, sin in-
tervenir sobre las variables estudiadas. Sin embargo, a
pesar de que son pocos, existen algunos estudios de cor-
te experimental que han tratado de comprobar si existen
modificaciones en los patrones conductuales en funcién
del clima motivacional que se fomente en las clases de
educacioén fisica. Entre los estudios pioneros, citar el es-
tudio de Ames (1992a), cuyo objetivo era incrementar la
posibilidad de que los nifios, especialmente aquellos aca-
démicamente “de riesgo”, desarrollen patrones de actua-

ORIENTACION A LA TAREA
Exito definido como dominio
de la tarea Percepcion
de habilidad relativa
al progreso personal

ORIENTACION AL EGO
Exito definido como
superacion de los rivales
Percepcion de habilidad relativa
a la demostracion de superior
capacidad

—

// CLIMA MOTIVACIONAL

/ \\ORIENTADO A LA TAREA

\ ‘,/ CLIMA MOTIVACIONAL
\\ ORIENTADO AL EGO

/" CLIMA MOTIVACIONAL
/ \_ ORIENTADO A LA TAREA

'S /"~ CLIMA MOTIVACIONAL
\_ ORIENTADO AL EGO
AN
S

cion adaptativos, tratando de aumentar las estructuras de
aprendizaje orientadas hacia la tarea. Los resultados del
estudio, muestran que los nifios sometidos a una estruc-
tura de aprendizaje de implicacion a la maestria, tienen
mayor motivacion intrinseca y actitudes positivas que el
grupo control.

Siguiendo la linea de estudio de Ames, Treasure
(1993) manipula las estructuras de aprendizaje en 10 se-
siones de EF. Los resultados mostraron que aquellos
sujetos involucrados en una estructura de aprendizaje
orientada hacia el dominio de la tarea, mostraban ma-
yores niveles de satisfaccidn en las clases de educacién
fisica que aquellos sujetos expuestos a un sistema de cla-
ses tradicional.

Theeboom, De Knop y Weiss (1995), desarrollaron
un programa de intervencién empleando las 4reas del
TARGET (que explicaremos posteriormente) pero apli-
candolo al terreno deportivo (programa de entrenamiento
de artes marciales) durante un periodo de 3 semanas de
duracion. Los resultados obtenidos son de mayor diver-

Patrén de conducta
adaptativo

T

IMPLICACION

\ HACIA LA TAREA

T

IMPLICACION DESCONOCIDA
Se dirigira hacia el ego
o hacia la tarea en funcion del peso
que adquiera el clima motivacional
del contexto en el que se encuentre
el sujeto

7 y
IMPLICACION
HACIA EL EGO

¥

Patron de conducta
poco adaptativo

PN

Figura 1

Relaciones que se establecen entre los diferentes constructos de la teoria de metas (Adaptado de Roberts, 1992).
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timiento y mayores aprendizajes de habilidades motoras
en las condiciones de maestria, sin obtener diferencias
significativas en la percepcion de la competencia respec-
to al grupo control.

Solmon (1996), en la linea de los estudios de Ames,
realiza un estudio de intervencién en clases de EF mos-
trando los resultados que aquellos sujetos que se encuen-
tran en la condicion de estructura de aprendizaje orienta-
da a la tarea demuestran mayor voluntad de persistir ante
las tareas dificiles que los se encuentran en la condicion
de estructura de aprendizaje tradicional.

Por tltimo, Treasure y Roberts (2001) realizaron
una intervencion en clases de EF durante un periodo de
2 semanas, con 2 condiciones de tratamiento: una de
estructura de aprendizaje orientada a la tarea y la otra
basada en una estructura de clase tradicional. Los resul-
tados de la investigacién muestran que los sujetos que
reciben clases en estructuras de aprendizaje orientadas a
la tarea creen que el éxito se debe al esfuerzo, obtenien-
do ademéas mayor satisfaccién en las clases. Los sujetos
que se encuentran en la condicién de estructura de clase
tradicional opinan que el engafio es la causa del éxito,
obteniéndose también una relacion negativa con la prefe-
rencia de tareas desafiantes.

A continuacién exponemos cuales deben ser los prin-
cipios y estrategias que se pueden utilizar para conseguir
un clima que implique a los alumnos a la tarea. Estos
principios y estrategias de tarea han sido agrupados en
seis areas del entorno de aprendizaje y han sido nom-
bradas con el acrénimo inglés TARGET, que fue ini-
cialmente formulado por Epstein (1989). El TARGET
se refiere a las dimensiones o estructuras del entorno de
aprendizaje: Tarea, Autoridad, Reconocimiento, Agru-
pacion, Evaluacion y Tiempo. Por tanto, modificando
estas dimensiones, podemos desarrollar el tipo de clima
que pretendamos, para conseguir una implicacién ade-
cuada de nuestros alumnos.

Estrategias a utilizar para conseguir
un clima motivacional implicante
a la tarea

Tareas y actividades

En esta 4rea, como es obvio, se incluyen las activi-
dades y ejercicios disefiados en las sesiones de educa-
ciéon fisica. Consideramos que esta es una de las areas
mas importantes, pues va a afectar al desarrollo de las
demas areas.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

® Diseriar las tareas de aprendizaje basadas en al
variedad. Debemos utilizar ejercicios variados para que
los alumnos no se aburran ante la repetitividad o la mo-
notonia de algunas sesiones. Es decir, para trabajar un
contenido es aconsejable realizar diferentes ejercicios y
juegos que contengan los mismos objetivos, pero cuya
forma y estructura sea diferente, para asi, hacer las ta-
reas mas amenas y desafiantes.

® Que la tarea a realizar suponga un reto personal.
Es importante que durante las sesiones cada alumno sienta
que esta mejorando respecto al dia anterior, y que gracias
a la actividad fisica esta consiguiendo los objetivos que se
planted. Por esto, es fundamental que las tareas a reali-
zar conlleven cierto reto personal para que al dominarlas,
tenga constancia de su mejora y le lleve a implicarse mas
en la tarea. Las tareas deben seguir una progresién en di-
ficultad para que el alumno sea consciente de su progreso
personal y no se vea en la necesidad de compararse con
otros, pues al hacer esto estaria orientdndose hacia el ego.
El profesor, a través del disefio y desarrollo de las sesio-
nes, debera evitar esta circunstancia.

e Utilizar ejercicios y juegos cooperativos. Con este
tipo de actividades se mejora la cohesion del grupo y la
relacién entre los alumnos. Ademas, este tipo de tareas fo-
mentan la participacion, favoreciendo un clima orientado
hacia el aprendizaje en lugar de hacia la competitividad.

® Que exista implicacioén activa hacia la tarea a rea-
lizar y libertad de decision. Se trata de conseguir que los
sujetos se impliquen en la tarea y participen activamen-
te. Para ello podemos utilizar diferentes estilos de ense-
flanza (descubrimiento guiado, resolucién de problemas,
programa individual...), mediante los cuales podemos
conseguir una mayor implicacion en las tareas a realizar
por parte de los alumnos, dejandoles mas libertad para
desarrollar su aprendizaje. También seria conveniente
que el alumno pudiera elegir en algunas ocasiones que
tiempo de actividad desea realizar e incluso que fuera el
mismo el que la planificara. Por tltimo, y aunque parez-
ca obvio, seria importante informar a los alumnos sobre
los contenidos y objetivos de las sesiones y dentro de
que Unidad Didactica se encuadra, para que ellos mis-
mos sepan por qué y para qué realizan las tareas que se
le proponen.

® Plantear objetivos a corto, medio y largo plazo y
adaptados al lenguaje de nuestros discentes. Relaciona-
do con el anterior punto, es necesario que en las clases
de educacion fisica establezcamos estos tipos de objeti-
vos y que los alumnos los conozcan y comprendan. Para
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conseguir una orientaciéon motivacional adecuada tiene
un gran valor que los discentes tengan claro porque rea-
lizan las actividades, que beneficios les va a reportar a
corto, medio y largo plazo la Educacién Fisica y que
ellos mismos aprendan a plantearse estos tipos de objeti-
vos para la practica de actividad fisica extraescolar.

Autoridad

Hace referencia a como se administra la autoridad
por parte del profesor.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

® Permitir a los alumnos la toma de ciertas decisio-
nes en su aprendizaje. Esto se relaciona en cierta medi-
da con los estilos de ensefianza que utilicemos y la apli-
cacion personal que hagamos de esos estilos. Asimismo
influye el papel que tome el profesor a la hora de tomar
decisiones en el grupo. Sin embargos, hay que ser cau-
tos respecto a esta cuestion y tener muy claro cuales van
a ser las funciones de los alumnos dentro de los pape-
les de liderazgo que les proporcionemos. No debemos
olvidar nunca que nosotros somos los profesores y que
por tanto, no debemos otorgar funciones a los alumnos
que debamos administrar nosotros. Por ejemplo, nunca
debemos dejar a los alumnos la autoridad para decidir
la calificacion final que van a tener, sin embargo si po-
demos dejarle cierta libertad a la hora de decidir como
pueden conseguir esa calificacion.

e Utilizar adecuadamente los estilos de ense-
fianza. Relacionado con el punto anterior, el profe-
sor debe saber que estilo utilizar en las situaciones
que se le planteen, en funcién de sus caracteristi-
cas personales, de los rasgos del grupo ante el que
se encuentre y de las peculiaridades de la situacidn.
Como es comprensible, estos estilos no aparecen siempre
en estado puro, sino que se entremezclan. Igualmente no
todas las actividades se deben abordar mediante el mismo
estilo, sino que en funcion de las circunstancias debemos
utilizar uno u otro, pues si se sabe combinar los estilos de
enseflanza adecuadamente, se podra conseguir mejorar el
clima motivacional en las clases de Educacion Fisica.

® Ayudar a los sujetos a desarrollar técnicas de au-
tocontrol y auto direccion. El profesor debe tener cierta
formacién sobre este aspecto y transmitir esa informa-
cion a los alumnos. Mediante estas técnicas, los alumnos
aprenderdn a organizar su tiempo libre, planificar sus
estudios, etc, disponiendo de mayor autonomia y capa-
cidad de decision.

Reconocimiento, recompensas y castigos

Se trata de las razones que utilizamos para el premiar
o castigar a los alumnos, como se distribuyen las recom-
pensas y los castigos, y si existen las mismas oportuni-
dades para el reconocimiento.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

e Utilizar preferiblemente recompensas antes que
castigos. Esta cuestion es muy importante, sobre todo
porque normalmente los profesores suelen preferir los
castigos a las recompensas. Debemos tener en cuenta
que a todas las personas les gusta mas recibir un refuer-
zo cuando hace algo bien que un castigo cuando hace
algo mal. Por tanto, si un profesor quiere mejorar una
determinada conducta (por ejemplo la puntualidad en los
sesiones), es preferible que utilice un sistema de recom-
pensas con los alumnos que sean puntuales, en lugar de
simplemente castigar a los que lleguen tarde.

® Asegurar las mismas oportunidades para la obten-
cion de recompensas. Este es un punto clave a la hora de
mantener la motivacién de los alumnos. Nuestro cometi-
do es ser consciente de que tratamos a todos los alumnos
por igual, sin discriminaciones ni preferencias basadas
en aspectos extrinsecos a la educaciéon. Muchas de los
principales problemas que surgen en el aula se deben al
trato deferente del profesor respecto a algunos alumnos.
Esto provoca el descontento generalizado de los demas,
que se sienten discriminados y puede provocar una crisis
de comportamiento. Por tanto, debemos asegurarnos que
todos los alumnos, tienen la oportunidad de recibir nues-
tro reconocimiento por su labor, en funcién de las ca-
racteristicas descritas en el punto anterior. Por ejemplo,
todos sabemos que existen alumnos a los que es mas fa-
cil dar recompensas o reconocimiento por su labor, pues
tanto su comportamiento como su conducta son las ade-
cuadas. Sin embargo, en otros alumnos esto es mas di-
ficil de ver, por lo que debemos estar muy atentos para
que cuando hagan algo bien reconocérselo. Es primor-
dial que ese alumno reciba por nuestra parte el recono-
cimiento a su actividad, para de esta forma, sentirse mas
motivado en la tarea que realiza.

® Fomentar las recompensas intrinsecas preferible-
mente a las extrinsecas. Debemos tener en cuenta que a
la hora de establecer las recompensas debemos intentar
que éstas, se refieran a aspectos intrinsecos de la propia
practica deportiva, y que asi se lo hagamos ver a los
alumnos.

o Establecer las recompensas y castigos al inicio del
curso. Si realizamos esta tarea al inicio de las clases,
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podremos evitar situaciones conflictivas entre los alum-
nos y evitaremos problemas que puedan desestabilizar al
grupo. Ademas, si los alumnos conocen las normas y
los criterios que se van a seguir para los castigos y las
recompensas, podran adecuar su conducta de antemano
a las exigencias que les propongamos.

Correccion y “feedback”

(Coémo corregimos a los alumnos? ;Damos suficiente
feedback? Esta area hace referencia a estas cuestiones.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

® Ofrecer un feedback adecuado a cada situacion.
Es importante que el profesor conozca los diferentes ti-
pos de feedback que existen y seleccionen el que es mas
adecuado para cada contexto y nivel de los alumnos. Por
ejemplo, habra ocasiones en las que un alumno necesite
un feedback explicativo, informandole sobre lo que ha
hecho mal, cual es la causa de que no haya ejecutado
correctamente y como corregirlo. Sin embargo, en otras
ocasiones utilizando simplemente un feedback correctivo
sera suficiente, pues el alumno sabe en que ha fallado y
cual es la causa de su fallo.

® Correccion y feedback sobre el progreso individual
y la mejora. Como es obvio, el profesor debe informar
a sus alumnos de su actuacién durante las sesiones. Sin
embargo, esa retroalimentacién debe realizarse en fun-
cién del progreso individual de cada alumno, basiando-
nos siempre en su capacidad. Por ejemplo, no debemos
decirle a nuestro mejor alumno que ha estado muy bien
en la tarea porque ha sido el que menos pases ha falla-
do, cuando por sus caracteristicas podria haber errado
todavia en menos ocasiones. Igualmente, no podemos
recriminar a un alumno mas torpe motrizmente, porque
solo ha conseguido dar 8 pases bien, cuando en la sesi6n
anterior solo habia conseguido 5.

e Utilizar feedback positivo con asiduidad. La ma-
yoria de especialistas en psicologia de la educacion
coinciden en la gran importancia que tiene este tipo de
feedback para mejorar el clima durante las clases y la
motivacion de los alumnos en las actividades que plan-
teen los profesores. Es muy beneficioso ofrecer siempre
que podamos un refuerzo positivo, y debemos buscar la
minima oportunidad para hacerlo, personalizando e in-
dividualizando la educacién. Asimismo, es muy intere-
sante utilizar un enfoque positivo a la hora de corregir la
actuacion de nuestros alumnos. Para ello, es aconsejable
que antes de corregir comentemos al alumno algo que ha

hecho bien, después le digamos la correccion o lo que ha
hecho mal, y le animemos para que vuelva a intentarlo.
Esto es lo que se llama emparedado o saindwich positivo,
en el cual metemos una correccion entre dos refuerzos
positivos para no minar la motivacién del alumno.

Agrupacion

Con agrupacion nos referimos a la forma y frecuen-
cia en que los sujetos interactiian juntos.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

® Agrupar a los sujetos de forma flexible y heterogé-
nea. Esta es una cuestion que no siempre resulta facil lle-
var a cabo. En la mayoria de ejercicios y tareas, y debido
a su especificidad y complejidad, se agrupa a los alumnos
en funcién de sus caracteristicas, realizando normalmente
los mismos tipos de agrupamiento. Por ejemplo, se sue-
len agrupar por cercania social, amiguismo, por sexo, por
capacidad motriz o de otras particularidades que instan a
realizar repetitivamente los mismos grupos. Por ello es
importante variar este topico y utilizar, en la medida de lo
posible, diferentes tipos de agrupamientos. Ademas, po-
demos aprovechar las diferentes partes de la sesién para
hacer una distribucion diferente de los alumnos (parejas,
trios, grupos de 5...) El variar los integrantes de los gru-
pos, ayuda a mejorar el nivel de implicacién a la tarea del
individuo, ya que no se siente estancado en un determi-
nado rol y permite mejorar las relaciones sociales entre
todos los componentes de la clase.

® Posibilitar multiples formas de agrupamiento de
los individuos y utilizar estrategias adecuadas de for-
macion y agrupamientos. En relaciéon con lo comentado
anteriormente, se intentara variar las formas de agru-
pamiento (nmimero de alumnos, tipo de alumnos...). De
esta forma, hacemos la tarea mis amena y ofrecemos
a los alumnos la oportunidad de implicarse mas en la
actividad que realizan. Para ello, podemos realizar los
grupos aleatoriamente (jel 2, 4, 5, y 6!), aprovechar el
calentamiento para formar grupos como queramos noso-
tros, dejarles libertad (jcolocarse por trios!) o de la for-
ma que se nos ocurra para darle variabilidad a nuestra
actuacién. Lo importante es que lo tengamos en cuenta y
lo llevemos a cabo.

Evaluacion

(Coémo valora el profesor el comportamiento de los
alumnos?
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Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

e Utilizar criterios relativos al progreso personal
y al dominio de las tareas. La evaluacion es un factor
clave para conseguir un clima implicante a la tarea.
Para ello, debemos utilizar unos criterios objetivos
basados en el progreso individual (evaluacién auto-
rreferencial) y que se pongan de manifiesto cuando el
sujeto domina la/s tarea/s que le proponemos. Es muy
importante la utilizaciéon de medidas objetivas para
evaluar el comportamiento de un alumno. Este tipo de
medidas, como ya hemos dicho deben ser individuales
y referidas a la ejecucidén no al resultado. Por ejemplo,
si estamos trabajando una accién tictica en un deporte
colectivo no debemos basarnos en parametros de efi-
cacia (p. e€j.,. si consigue canasta o no), sino en as-
pectos de ejecucién y de progreso personal, como por
ejemplo si la ejecucion del pase ha sido en el momento
adecuado y si los movimientos de desmarques son co-
rrectos, etc.

e Implicar al sujeto en la autoevaluacioén. Si hace-
mos al sujeto participe de su evaluacion, conseguiremos
una mayor implicacién de éste en la actividad que rea-
liza. Por ejemplo, si tras realizar un ejercicio de pase
en carrera pedimos al sujeto que evalie su conducta,
lograremos que el alumno se implique de nuevo en la
tarea, de forma cognitiva, al buscar la razén de sus erro-
res. También es conveniente que el sujeto participe en la
eleccion de los pardmetros que van a servir de evalua-
cién, los conozca y acepte.

e Utilizar evaluacion privada y significativa. Esta
estrategia es dificil de llevar a cabo debido a las impo-
siciones del sistema educativo, sin embargo, lo pode-
mos utilizar en otro tipo de evaluaciones que no sean
las institucionales. Por tanto, en las sesiones podemos
llevar a cabo un sistema de evaluacion de cada alum-
no, y hacerlo de la forma mas privada posible. A nadie
le gusta que le digan sus errores en publico. Por esta
razon, es conveniente que a la hora de evaluar a un
alumno (sobre todo en el caso de ser una evaluacién
negativa), hagamos participe solo a él de nuestra va-
loracién. Ademas, esa valoracién debe atenerse a los
parametros objetivos que hemos acordado con el alum-
no. Por ejemplo, si un alumno ha realizado mal una ta-
rea, no debemos gritarle que lo hace mal delante de los
compafieros, sino cuando pase a nuestro lado, comen-
tarle nuestra valoracién. Esto no es fécil de conseguir,
sin embargo, debemos intentar organizar las sesiones
para que cada dia podamos hacerlo con algunos alum-
nos, e ir variando.

Tiempo
Cémo utilizar el tiempo adecuadamente en la progra-
macién. Pasos del aprendizaje; direccion del trabajo.

Estrategias para conseguir un clima orientado a la tarea

® Posibilitar oportunidades y tiempo para el progre-
so. Para poder conseguir un buen clima en el aula, de-
bemos dejar que todos los alumnos tengan las mismas
oportunidades para el aprendizaje y que el tiempo para
ello este adaptado a sus necesidades. Es obvio que cada
alumno estd mas dotado para ciertas habilidades y sin
embargo en otras tiene mayores dificultades para su eje-
cucioén. Por esta razén, debemos comprender que cada
uno necesita un tiempo diferente para aprender o mejo-
rar en las habilidades que les exigimos. Naturalmente,
esto no es facil de realizar, pero utilizando estilos de en-
seflanza individualizadores, como la ensefianza por ni-
veles se puede facilitar esta cuestion. Asimismo, cuando
realicemos actividades competitivas, seria interesante no
plantearlas de forma tradicional, sino variar su estructu-
ra para permitir que todos los participantes tengan éxito.
Por ejemplo, si proponemos un partido de floorball, po-
ner como consigna que la actividad finaliza cuando los
dos equipos hayan conseguido 5 tantos. De esta forma,
todos los alumnos consiguen el objetivo, disminuyéndo-
se la diferencia entre ganadores y perdedores.

® Ayudar a los sujetos a establecer el trabajo y la
programacion de la prdctica. Al realizar esto, implica-
mos mas a los sujetos en el trabajo diario y en los objeti-
vos a conseguir. Si el alumno conoce el tiempo que se le
va a dedicar a cada contenido o actividad, como se va a
trabajar, cuando tendra descansos, etc, se mostrard mas
seguro en las sesiones, lo que repercutira posteriormente
en su motivacion para la actividad fisica.

e Tiempo de prdctica acorde a la edad y caracteris-
ticas de los alumnos. Es muy importante que sepamos
adaptar nuestros contenidos y el tiempo que vamos a de-
dicar a cada actividad a la edad y caracteristicas de los
alumnos. Ademas, debemos comprender que en funcién
de la edad de nuestros discentes, el tipo de practica y el
tiempo que le dedicamos debe ser diferente, adaptada a
sus caracteristicas fisiolgicas y psicologicas.

Conclusiones

Como se puede apreciar a lo largo de este trabajo,
el clima motivacional que fomentan los profesores de
educacion fisica en el aula, tiene una gran importancia
para el desarrollo de los patrones de conductas que se
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establecen. Si fomentamos un clima orientado a la tarea,
es mas probable que los alumnos sientan mayor diver-
sién, se esfuercen mads, etc, como se ha comprobado en
diferentes investigaciones expuestas en la introduccion.
Asimismo, si promovemos un clima orientado al ego,
existird mayor ansiedad, menor diversion, etc.

Sin embargo, y como muchos lectores deben pensar,
no resulta nada facil desarrollar en nuestras sesiones un
clima adecuado, sobre todo porque tradicionalmente se
ha enfocado la educacion fisica hacia el rendimiento, fo-
mentando la competitividad entre los alumnos, premian-
do a los mejores, etc. Ademas, la formacién metodol6-
gica y didactica por parte de los profesores no siempre
era la adecuada, por lo que estaban muy limitados a la
hora de utilizar estrategias orientadas a mejorar el clima
motivacional. A pesar de esto, consideramos que los pro-
fesores deberian tener en cuenta alguna de las cuestiones
que se han tratado aqui, e intentar planificar sus clases
con la finalidad de mejorar la motivacién de sus alum-
nos. Sabemos que esto implicaria un mayor trabajo por
parte del profesor, replantedndose su actual metodologia,
pero los beneficios que reportaria a sus alumnos serian
muy importantes.

Por otro lado, nos gustaria afiadir que la actuacién
del profesor en otras parcelas de la educacién, asi como
sus comportamientos implicitos y todo lo que puede en-
seflar a través del curriculum oculto, deberia ir en con-
sonancia con la promocion de un clima orientado a la ta-
rea, pues de lo contrario, nuestros esfuerzos no tendran
los beneficios esperados.

Por ultimo, queremos animar a todos los profesiona-
les a plantearse la necesidad de cambiar el enfoque que
en ocasiones se le da a la Educacién Fisica, buscando
mejorar la implicacién de los alumnos y desarrollar en
estos patrones de conducta adaptativos y extrapolables a
otros dmbitos de la vida.
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Resumen

La utilizacién de estrategias de ensefianza y de organizacién eficaz favorece el aprendizaje y el desarrollo de actitudes positivas
hacia la préctica realizada en los jovenes deportistas. En el presente trabajo se analizan los tiempos de préctica, y la implicacién
de los alumnos en las tareas, que se dan en dos modalidades de organizacion distintas. Realizamos un disefio cuasi-experimental
intergrupo con 2 grupos de 10 atletas de edad media de 12,9 + 1,2 afios. Las variables independientes objeto de estudio fueron: la
organizacién mediante circuitos y la organizacién mediante hileras, y las variables dependientes fueron los tiempos de ejecucion,
los tiempos de espera, el tiempo de organizacion, el nivel de participacién (nimero de repeticiones realizadas) y el nivel percepcién
de motivacién. Los resultados obtenidos nos indican que el tiempo de ejecuciéon motora y el nimero de repeticiones realizadas de
cada ejercicio es mayor en la organizacion mediante circuitos frente a la organizacién en hileras, en las tres modalidades atléticas
practicadas (vallas, longitud y peso). El tiempo de organizacion de las tareas y el tiempo de espera fue mayor en la organizaciéon en
hileras. La organizacién mediante circuito fue percibida como mas motivante y la organizacién en hileras fue percibida como mas
atil para el aprendizaje.

Palabras clave
Iniciacién deportiva, Atletismo, Circuitos, Hileras, Eficacia ensefianza.

Abstract

The use of teaching and management strategies promote learning and develop positive aptitudes in the practice of youth. This pa-
per analyzed the practice time and the implication of the students in two types of task organization. A quasi-experimental inter-group
design was done with two groups of 10 athletes with an average age of 12.9 + 1.2. Independent variables were circuit organization
and lines organization, and dependent variables were execution time, rest time, organization time, repetitions and perception level
of task. The results show a significant higher execution time and number of repetitions in circuit organization in the three disciplines
studied (hurdles, long jump and shot put). The rest time and organization time was significantly higher in lines organization. Circuit
organization was perceived as more motivating and lines organization was perceived as more useful for the learning.

Key words
Sport initiation, Track and Field, Circuits, Lines, Teaching effectiveness.

Introduccion

La utilizaciéon de estrategias de ensefianza y de sis-
temas de organizacion eficaz, favorecen el aprendizaje
y el desarrollo de actitudes positivas hacia la practica
realizada en los jévenes deportistas. El tiempo que el
alumnado pasa realizando la actividad motora, el clima
del aula, el feedback y la organizacién del trabajo, son
algunos elementos que juegan un papel fundamental en
la consecucion de los objetivos de aprendizaje (Piéron,
1988).

Un aspecto utilizado para analizar la efectividad del
proceso de ensefianza-aprendizaje es el tiempo total que
los jovenes invierten en la practica de los diferentes ejer-
cicios planteados (Delgado, 1990; Villar, 1993; Medina,
1995; Romero, 1995).

Graham, Soares y Harrington (1983) observaron
que la diferencia més evidente entre las clases més
o menos eficaces residia en el tiempo invertido en la
practica de la actividad y en su contrapartida, en el
tiempo de espera.
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En esta linea, Generelo (1996) indica que la implica-
cioén de los alumnos en las tareas es mayor en las clases
con mayores tiempos de practica que en las clases con
tiempos de practica menores (84 % vs 50 %).

Lozano y Viciana (2003), estudiaron el efecto de tres
sistemas de organizacion sobre el tiempo util de practi-
ca del alumno, en la ensefianza de habilidades genéri-
cas relacionadas con los deportes colectivos (voleibol).
En su estudio plantearon como variables independientes
la organizaciéon mediante circuito, la organizacién ma-
siva-consecutiva y los grupos de nivel. Sus resultados
muestran como en los circuitos y en los grupos de nivel
se dan tiempos de practica mayores (59,3 y 59,4 % res-
pectivamente) que en la organizacién masiva-consecuti-
va (50,11 %). A nivel del tiempo total de clase, en los
circuitos el 20,14 % se corresponde con tareas de orga-
nizacion del alumno y del material, mientras que en la
organizacién masiva-consecutiva es de un 11,1 % y en
los grupos de nivel es un 6,3 %.

En deportes individuales, Vernetta (1998) justifica
el uso de las formas de organizacion en circuitos, como
metodologia eficaz en el aprendizaje de habilidades gim-
nasticas, ya que favorece un trabajo colectivo de coope-
racion y ayuda, permite un gran nimero de repeticiones,
propicia un ritmo continuo sin interrupciones favorecien-
do la participacién y mantiene siempre la globalidad del
gesto. Ademds indica que la estructura de la sesion debe
contener una serie de ejercicios cuyo objetivo principal
sea el de mejorar las acciones musculares parciales que
inciden en el resultado final (estaciones parciales anali-
ticas), y otros ejercicios cuyo objetivo sea la ejecucién
global, tanto en situacién real, como en situacion facili-
tada (estaciones principales globales).

En atletismo, Gil, Arroyaga y De la Reina (1997)
defienden el uso de los recorridos en forma de circuito,
en los que se planteen actividades globales y variadas,
donde la participacion y el divertimiento sean el factor
fundamental y contribuyan al desarrollo adecuado de las
habilidades motrices bésicas en el proceso de iniciacion
deportiva.

Lizaur (1997), indica también que los “recorridos
circulares” o circuitos, constituyen una forma metodo-
loégica que tiene una alta eficacia en el proceso de ense-
flanza-aprendizaje, por su gran versatilidad y poder de
integracién de cualidades condicionales y coordinativas.

A nivel de metodologias de ensefianza y no de for-
mas de organizacién, Valero (2001), analiza los efectos
conseguidos en el aprendizaje técnico de habilidades at-
léticas, utilizando dos metodologias de ensefianza, una

metodologia lidica (modelo ludo-técnico) y una meto-
dologia analitica (modelo técnico-analitico). En relaciéon
con el andlisis de los tiempos de practica (durante la par-
te principal) llega a la conclusién de que el tiempo de-
dicado a la organizacién de la tarea (21,4 % vs 21,2 %)
y el tiempo invertido en la parte principal (63,8 % vs
61,8 %) es mayor para el grupo analitico; mientras que
en el grupo ladico el valor del tiempo dedicado a la in-
formacion inicial (15,6 % vs 13,1 %), al objetivo (8,3 %
vs 7,6 %) y a la tarea (36,6 % vs 12,9 %) es mayor.

En general, los estudios indicados coinciden en afir-
mar que una organizacioén eficaz produce el efecto de
aumentar el tiempo que los alumnos dedican a la reali-
zacion de las tareas. Sin embargo, es habitual encontrar
en las pistas de atletismo cuando se ensefian disciplinas
como vallas, longitud, altura, peso,... ejercicios con una
organizacion en largas hileras. Este aspecto unido a la
falta de investigaciones que relacionen los tiempos de
préctica, con las formas de organizacion utilizadas en el
ambito de la ensefianza de los deportes y el estudio de
como éstas afectan a la motivacién de los nifios en las
tareas en el ambito del atletismo, nos lleva a la realiza-
cién del presente trabajo.

Nuestro objetivo es por tanto, realizar un anilisis tem-
poral de las sesiones impartidas a nivel de tiempo de prac-
tica, tiempo de espera, tiempo de organizacion, niimero de
repeticiones realizadas y estudiar la percepcion de los atle-
tas ante la organizacion en hileras y la organizacion en cir-
cuitos, en la ensefianza de tres modalidades atléticas (lan-
zamiento de peso, carrera con vallas y salto de longitud).
Todo ello, con objeto de comprobar cual de los sistemas
de organizacion utilizadas es mas eficaz desde el punto de
vista de la intervencién del entrenador y/o docente.

Meétodo
Poblacion

La muestra objeto de estudio estuvo formada por
2 grupos de 10 atletas de la Escuela de Atletismo del Club
Elcano de Cartagena (Murcia). La muestra era de un
65,9 % de nifias y un 34,1 % de nifios; una edad media de
12,9 + 1,2 afios; una media de 2 afios de practica, y todos
ellos eran de nivel regional y con licencia federativa.

Diseno
Se realiz6 un disefio cuasi-experimental intergrupo con
medidas post. Las variables objeto de estudio fueron:
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® Variables independientes: organizacion mediante
circuitos y organizacion mediante hileras.
® Variables dependientes: (terminologia modificada

a partir de Ramirez y cols., 2003).

¢ Tiempos de ejecucion: tiempo durante el cual los
atletas se encuentran realizando las habilidades
atléticas planteadas.

¢ Tiempos de espera: tiempo en el que los atletas
no se encuentran ejecutando algin ejercicio. En
este tiempo no se contabiliza el tiempo de infor-
macién inicial del ejercicio.

¢ Tiempo de organizacion: tiempo que transcurre
en la preparacion de las tareas a llevar a cabo.

¢ Tiempo-imprevisto: comprende los periodos de
tiempo en los que no se ejecuta, porque se atien-
de a las llamadas de atencion colectiva, por erro-
res técnicos del grupo, falta de disciplina, falta
de orden, etc...

¢ Numero de repeticiones: nimero total de ejecu-
ciones de las habilidades planteadas en cada ejer-
cicio. Existen diferencias entre las disciplinas,
asi consideramos que una pasada de cinco vallas
se equipara con un salto de longitud o un lanza-
miento de peso.

¢ Percepcion de la motivacion: es la impresion que
tienen los atletas, sobre su motivacion, tras la
sesion impartida.

Se realizé un contrabalanceo de la disciplina aborda-
da en la sesion (longitud, vallas o peso) y de los entrena-
dores de las sesiones (2 monitores nacionales con 5 afios
de experiencia), para evitar posibles efectos sobre el ob-
jeto de estudio.

Procedimiento

El procedimiento durante la sesién y los ejercicios
realizados fueron idénticos en los dos casos (tiempo de
realizacion, tiempo de descanso entre ejercicios, etc.),
Unicamente varid la forma de organizacion de los ejerci-
cios (hileras o mini-circuitos).

El estudio se realizé en seis sesiones de una duracion
total de 45 minutos cada una de ellas. Todas las sesiones
fueron filmadas para realizar el andlisis temporal a pos-
teriori.

Los estilos de ensefianza utilizados por los monitores
fueron la instruccién directa y la asignacidn de tareas
(Delgado, 1991)

En ambas formas de organizacion la cuantificacién

se realiza utilizando la misma metodologia (filmacion y
anilisis posterior con toma de tiempos). El tiempo de
ejecucion comienza a medirse una vez que el monitor ha
terminado de dar la informacion inicial e indica el co-
mienzo del ejercicio. A partir de ahi comienza también
la cuantificacién del nimero de repeticiones y del tiempo
de espera. Hay que indicar que los ejercicios de técnica
de vallas se realizaban sobre cinco vallas, pero para po-
der cuantificar y comparar con las otras disciplinas, se
ha considerado s6lo una repeticion cada ejecucién sobre
cinco vallas.

La estructura de la sesion estaba formada por: calen-
tamiento, parte principal y vuelta a la calma.

El calentamiento consistia en: cinco minutos de ejer-
cicios de desplazamientos variados, cinco minutos de
movilidad articular y cinco minutos de estiramiento acti-
vo. Este protocolo fue el mismo para todas las sesiones
y para las dos formas de organizacion.

En la parte principal de la sesion (25 minutos) se rea-
liz6 el trabajo de aprendizaje de la habilidad atlética. El
trabajo de aprendizaje constaba de cinco ejercicios basi-
cos de trabajo de la técnica de cada modalidad practica-
da (longitud, vallas y peso). Cada uno de los ejercicios
se realizaba durante cinco minutos. En este periodo de
tiempo, durante 4,5 minutos se realiza el ejercicio y los
30 segundos que restan se procede a hacer el cambio de
estacion en el caso de los circuitos, y de ejercicio en el
caso de las hileras. La eleccion de los ejercicios se reali-
z6 en base a las progresiones y propuestas de ensefianza
del atletismo de Rius (1989), Hubiche y Pradet (1999),
y Seners (2001).

Los monitores daban informacién, al inicio de la
practica, sobre la organizacién de las tareas y sobre
los elementos técnicos-basicos a trabajar en la sesion.
Esta informacién, en el caso de las hileras se daba al
comienzo de cada tarea y en el caso de los circuitos se
daba antes de que comenzara el recorrido. Ademas de
la informacién verbal inicial, el monitor realizaba una
demostracion practica de todos los ejercicios planteados,
en donde incidia una vez mas en los elementos técnicos
y de organizacion definidos.

Se utilizé6 como elemento de ayuda y control del ses-
go del monitor una ficha técnica de cada ejercicio. Esta
ficha tenia un tamafio reducido (AS), para permitir una
rapida visualizacion, e inclufa la informacién que los
monitores deben transmitir a los atletas sobre:

® Aspectos técnicos a tener en cuenta.
¢ Aspectos de organizacion.
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Figura 1
Ejemplo de organizacion mediante hileras en la disciplina de vallas.
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Figura 2

Ejemplo de organizacién mediante circuitos en la disciplina de salto de longitud.

® Material necesario.

® Objetivos del ejercicio.

® Aspectos relacionados con la intervencion del do-
cente (posicion y evolucion, sefiales de comienzo,
etc...).

Los aspectos técnicos a tener en cuenta en la enseflan-
za de los ejercicios se obtuvieron de los factores criticos

en las propuestas de iniciacién al atletismo que indican
para la edad de 10-12 afios Alvarez del Villar (1994), Gil
y cols. (1997 y 2000), Vélez (2000) y Seners (2001).

En la organizacion mediante hileras (figura 1) se uti-
liz6 una sola hilera con 10 atletas en la que la ejecuciéon
era alternativa. El atleta realiza sus ejecuciones y regre-
sa al final de la fila para volver a ejecutar cuando le
corresponda. El monitor encargado se sitda en un lateral
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para observar las ejecuciones de manera clara y poder
hacer las correcciones oportunas.

En la modalidad de vallas se colocaron sefiales en
aquellos lugares (figura 1) donde se debian situar las
vallas para cada uno de los ejercicios, con objeto de
reducir el tiempo de organizacion entre las tareas al pa-
sar de una a otra, en la organizacion por hileras.

En la organizacion por circuitos (figura 2), se utiliza-
ron 5 estaciones, con dos nifios por estacion. La partici-
pacién en cada estacion fue alternativa. En cada una de
las estaciones tenian una hoja de tareas con la informa-
cioén necesaria para una correcta comprension del ejerci-
cio a realizar (recordatorio de la explicacion inicial del
monitor). El monitor encargado de impartir la sesion,
evoluciona por todas las estaciones para aportar los feed-
backs oportunos en cada caso.

Al final de cada una de las sesiones se administrd a
los nifios un cuestionario individual sobre su percepcién
de la motivacién de las tareas realizadas.

Material

El material utilizado en este estudio fue el si-
guiente:

¢ 1 Camara analdgica de la marca Sony modelo:

Handycam Video 8 CCD-TR490E PAL.

1 tripode.

1 Hoja de registro de los tiempos de practica y del
nimero de repeticiones realizadas.

® 1 Magnetoscopio VHS de la marca Panasonic mo-

delo MP-5432.

¢ 1 Cuestionario para valorar el nivel de percepcion
de motivacién de elaboracioén propia que constaba
de 4 preguntas cerradas. En dos de ellas, los atle-
tas deben de marcar sobre una escala de uno a diez
su grado de aburrimiento, su grado de diversion y
la valoracion global de la sesion; en las otras dos
debian responder sobre su percepcion del aprendi-
zaje a partir del trabajo propuesto

® 15 boligrafos para que los atletas rellenaran el
cuestionario.

® Programa informatico Microsoft Excel 2000. Pro-
grama informatico SPSS 12.0.

Para la puesta en practica de cada una de las sesiones
impartidas se hizo uso de un material que se detalla, por
disciplinas, en la tabla 1.

Circuitos Hileras
Salto Conos Conos
de longitud Tabla de batida Tabla de batida
Alisador Alisador
Hojas de tareas
Carreras Conos Conos
con vallas 18 vallas 5 vallas
Taco de salida Taco de salida
Hojas de tareas
Lanzamiento Conos Conos
de peso 5 pesos (2-3 kg) 3 pesos (2-3 kg)
Circulo de lanzamiento Circulo de lanzamiento
Hojas de tareas
-~
Tabla 1

Material utilizado en cada una de las disciplinas abordadas.

Estadistica

El registro y almacenamiento de los datos de los
cuestionarios se realizd con la hoja de calculo Excel
v.2000 de Microsoft. El anilisis estadistico de los da-
tos se realiz6 con el paquete informatico SPSS v.12.0
en el entorno Windows, llevdndose a cabo un analisis
descriptivo (frecuencias absolutas, frecuencias relati-
vas y porcentajes) y un analisis inferencial (prueba no
paremétrica para dos muestras relacionas, test de Wil-
coxon).

Resultados y discusion

Con respecto a los tiempos de ejecucion (tfabla 2)
se observan tiempos de ejecucién significativamen-
te mayores en la organizacién en circuitos que en la
organizacion mediante hileras. Por disciplinas, en la
modalidad de vallas los atletas realizan 394s de tiempo
de practica (24 % del total de la sesion). La disciplina
que obtuvo menores tiempos fue el salto de longitud
que registré 254s de media (17 % del tiempo total de la
sesion). Esta diferencia se debe a que cada uno de los
ejercicios de la modalidad de vallas se realizaban con
5 vallas por lo que el nimero de repeticiones reales y
el tiempo de ejecucién aumenta. En el lanzamiento de
peso se obtuvieron unos tiempos de ejecuciéon de 309s
09s, que representan el 21 % del total de la sesion. Las
diferencias entre ejercicios de las distintas modalidades
se deben a las caracteristicas de las disciplinas y a la
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T. ejecucion % T. Espera % T. Organiz. % T. Imprev. % Totales
Circuitos  Peso 309s+* 21 1.010s+*+* 67,3 236s* 16 181s 12 100,3
Longitud 2545+ 17 920s*+* 61,3 276s™* 18 326s 21 99,3
Vallas 394s*+ 24 840s*+ 56 312s* 21 266s 18 98
T. ejecucion % T. Espera % T. Organiz. % Varios % Totales
Hileras Peso 158s - 11 1.150s - 76,6 443s- 30 192s 13 100,6
Longitud 195s - 10 1.135s - 76 420s- 28 210s 14 100
Vallas 194s - 13 1.134s - 75,6 496s~ 33 172s 14 102,6
T. Ejecucion = Tiempo de ejecucion; T. Espera = Tiempo de espera; T. Organiz = Tiempo de organizacion; T. Imprev. = Tiempo de imprevistos.
++ Significacion positiva de p<.000; * Significacion positiva de p<.053; -~ Significacién negativa de p<.000; - Significacién negativa de p<.053.
-~
Tabla 2
Tiempos de ejecucion, tiempos de espera y porcentaje del tiempo total de la sesion en funcion de la forma de organizaciéon.
N.° repeticiones
Ratio tiempo Ratio
Media Min. Max. SD trabajo (s) repeticiones (s)
Circuitos  Peso 49,8++ 43 54 3,32 1-3,3++ 1-27,1++
Longitud 79,6 69 86 4,78 1-3,6%+ 1-16,9++
Vallas 452++ 41 49 2,64 1-2,1++ 1-29,8++
14
Tabla3 Hileras Peso 12-- 11 13 0,47 1-5,8- 1-112,5--
Medidas descriptivas del Longitud 33,3 33 34 0,48 1-7,4-- 1-40,5--
numero de repeticiones y Vallas 12,2-- 12 13 0,31 1-5,8- 1-110,6--

ratio de trabajo - descanso en
funcion de la organizacion de
la sesion.

Min. = minimo; Max. = méximo; SD = desviacion tipica.
++ Significacion positiva de p<.000; -~ Significacion negativa de p<.000.

organizacién de los ejercicios, que difiere en funcién
de la modalidad.

Los resultados encontrados son similares a los en-
contrados por Valero (2001), cuyos porcentajes de tiem-
po dedicado a la tarea eran de 12,9 % % para el grupo
analitico. Sin embargo, son menores que los tiempos de
practica del grupo ludo técnico (36,6 %).

En los estudios de Lozano y Viciana (2003) el tiempo
de actividad motriz del alumno es el 59,33 % del total de
la sesion, para la modalidad de circuito. Las diferencias
con los resultados de nuestro estudio pueden deberse a
las distintas habilidades practicadas, en nuestro trabajo
se abordan habilidades de un deporte individual, mien-
tras que en su estudio son habilidades de un deporte co-
lectivo.

En relacion con el tiempo de espera (tabla 2), exis-
ten tiempos de espera significativamente menores para
la organizacion en circuitos. Por disciplinas, los tiempos
de espera mayores se dan para la modalidad de peso en
las hileras, con un porcentaje del 76,6 % del total de la
sesion. Esta disciplina presenta tiempos de espera ma-

yores, debido al mayor control sobre la seguridad de los
nifios que interaccionan con un implemento pesado que
puede causar lesiones graves. Asi, al extremarse las pre-
cauciones, el tiempo de espera aumenta.

En la organizacion mediante hileras los tiempos de
espera oscilan desde los 1010s (76.6 %) para la modali-
dad de peso; hasta los 840s (75,6 %) en la modalidad de
vallas.

En el andlisis del tiempo de organizacion (tabla 2),
se aprecian tiempos significativamente mayores en la
organizaciéon mediante hileras; con tiempos de 443s
(30 %) para la modalidad de lanzamiento de peso, 420s
(28,1 %) para la modalidad del salto de longitud. La
disciplina de carrera con vallas presenta mayores tiem-
pos de organizacién 496s (33 %), debido a que una vez
terminamos cada ejercicio debemos situar correctamen-
te las vallas en el lugar adecuado para la ejecucion del
siguiente ejercicio. Este aspecto debe estar muy defini-
do para que no transcurra mucho tiempo entre ejercicio
y ejercicio.

En los circuitos para la modalidad de peso, el tiempo
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Valoracion global Grado de diversion

Organizacion Media SD Media SD
Circuitos 8,2 1,8 8,4 1,4
Hileras 7 2,7 7,2 2,5

SD = desviacion tipica.

de organizacién es de 236s (16 %), 276s (18,4 %) en el
salto de longitud y 312s (20,8 %) para la modalidad de
vallas. Estos valores son similares a los encontrados por
Lozano y Viciana (2003), que afirman que el tiempo de
organizacion para la organizacion mediante circuitos os-
cila los 20,14 % del total de la sesion.

En cuanto al niimero de repeticiones realizadas (ta-
bla 3), se observa que son significativamente mayores
en la organizacion mediante circuitos, con medias tota-
les que oscilan desde las 49,8 en el lanzamiento de peso
hasta 79,6 en las sesiones de salto de longitud.

En la organizacion mediante hileras el nimero de re-
peticiones decrece, de tal manera que observamos que se
realizan desde 12 repeticiones en el lanzamiento de peso
y vallas, hasta 33,3 para la longitud.

Los datos encontrados sobre la ratio de trabajo-des-
canso (tabla 3), nos indican que la disciplina que tiene
un menor ratio de trabajo son las vallas en la organiza-
cién con circuitos, en la que por cada segundo de trabajo
existen 2,1 de descanso.

Los valores oscilan hasta la modalidad de salto de
longitud en la organizacién en hileras, durante la cual
por cada segundo de trabajo existen 7,4 de descanso.

Si nos fijamos en la ratio de tiempo y repeticiones,
observamos que en la organizacidn con circuitos exis-
ten ratios de repeticiones que van desde la modalidad de
salto de longitud con una repeticién cada 16,9s, hasta
la modalidad de vallas en la que cada repeticion se hace
cada 29,8s Estos valores distan mucho de los encontra-
dos en la organizacion por hileras, donde para la moda-
lidad de peso se realiza una repeticion cada 112,5s y en
la modalidad de salto de longitud se realiza una repeti-
cion cada 40,5s.

En relacién al nivel de percepciéon de motivacion (ta-
bla 4), se observa como la forma de organizacién me-
diante circuitos presenta una valoracion total y un grado
de diversion superior a las hileras, aunque en ambos ca-
sos los atletas responden de manera positiva a las pre-
guntas planteadas. La organizacion en hileras presenta
un mayor grado de aburrimiento.

Grado aburrimiento
Media SD
4
2,3 14 Tabla 4
Valoracién global, del grado de diversién y
33 2,7 del grado de aburrimiento de las sesiones
en funcion de la organizacion empleada
(valorada en una escala de 0 a 10).
Organizacion Si No No lo sé
Circuitos 69,2 17,9 12,8
Hileras 84,6 7,7 7,7
Total 76,9 12,8 10,3
S
Tabla 5

Percepcion del aprendizaje realizado en funcion de la organizacion
empleada (expresado en tanto por ciento).

Con respecto a la valoracion del proceso de apren-
dizaje (tabla 5), el 84,6 % de los nifios tiene la percep-
cién de que se produce mas aprendizaje con la organiza-
cion en hileras que en la organizacién en mini-circuitos
(69,2 %).

A pesar de que mediante la organizacién en
hileras se realizan la mitad de repeticiones que en los
circuitos, en las hileras la percepcion de aprendizaje
es mayor. Creemos que este aspecto se debe a dos
factores, por un lado a que el nimero de repeticiones
no es el Unico factor a tener en cuenta en el proceso de
ensefianza-aprendizaje, para conseguir un aprendizaje
eficaz (Pieron, 1988). Hay factores importantes
como la calidad de las ejecuciones y el andlisis del
feedback (aspectos no analizados en este estudio)
que son necesarios tener presentes como elementos
de control de la calidad de la ensefianza; pues de
nada sirve realizar un gran volumen de repeticiones,
si éstas se realizan de manera err6nea o el atleta no
sabe como las estd realizando. Por otro lado, la
muestra de atletas que realizan nuestro estudio no
estd familiarizada con la forma de organizacién en
circuitos; asi, el trabajo propuesto es novedoso para
ellos. Este aspecto puede influir en su percepcién del
aprendizaje y de la motivacién, ya que puede existir
un grado de dependencia por parte de los atletas del
feedback del profesor en el trabajo con hileras: al no
recibir feedback durante todas las repeticiones en los
circuitos, los atletas no perciben un incremento en su
aprendizaje.
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Conclusiones

A partir de los datos obtenidos, podemos extraer las
siguientes conclusiones acerca del anilisis temporal de
las sesiones en los nifios objeto de estudio:

¢ El tiempo de ejecucion y el nimero de repeticiones
realizadas de cada ejercicio es mayor en la orga-
nizacion mediante circuitos que en la organizacion
en hileras en las tres modalidades practicadas (va-
llas, longitud y peso).

¢ El tiempo de espera y el tiempo de organizacién es
mayor en la organizacién mediante hileras que en
la organizacién en circuitos en las tres modalidades
practicadas (vallas, longitud y peso).

® La organizacion en circuitos es percibida como una
forma de organizacion mas motivante y divertida
que la organizacion en hileras por los nifios de 10-
14 afios.

® La organizacion en hileras es percibida como una
forma de organizacién mas eficaz a nivel de apren-
dizaje que la organizacidn en circuitos por los atle-
tas de 10-14 afios.

Las diferencias encontradas entre el nimero de repe-
ticiones y la percepcion del aprendizaje nos hacen diri-
gir nuestras futuras lineas de investigacion, hacia la in-
clusion de otras variables importantes de control dentro
del proceso de ensefianza, como son: la calidad de las
repeticiones y el feedback que proporciona el profesor
en distintas formas de organizacion, asi como el nivel
de complejidad de las tareas a enseifiar, para comprobar
cuéles son sus efectos en el proceso de ensefianza-apren-
dizaje. Otra linea que creemos también debe ser aborda-
da en futuras investigaciones son las formas de organiza-
cion mediante el juego como posible forma organizativa
eficaz en el proceso de enseflanza-aprendizaje.

Para finalizar, nos gustaria aportar algunas ideas que
extraemos de este estudio y que nos pueden facilitar el
trabajo diario con nuestros atletas:

e Ratio de tiempo de trabajo - tiempo de descanso:
en los circuitos, es necesario controlar el nimero
de atletas por estacion en funcion del objetivo, asi
un nimero bajo implicard un volumen de trabajo
excesivo (trabajo de preparacion fisica), mientras
que un niimero muy elevado implicard un bajo vo-
lumen de trabajo. Este nimero varia en funcién de
la disciplina, asi por ejemplo en longitud colocar
dos personas por estacion es demasiado bajo. Es

importante que tengamos en cuenta que el nimero
de sujetos por estacion determinaré las pausas de
trabajo que realizan los sujetos.
Complejidad de la tarea: en funcién de la comple-
jidad de las tareas nos convendra utilizar un tipo
de organizacién u otro, asi en tareas con un gran
nivel de complejidad serd preferible el uso de las
hileras, ya que implica un trabajo mas pausado y
permite mayores opciones tedricas de impartir feed-
back; mientras que en tareas de menor complejidad
o ya dominadas podremos utilizar circuitos, pues
el control necesario de la tarea es menor.
® Material: existen disciplinas que requieren la uti-
lizacién de mas o menos material en funcion del
modo de organizacién, asi para desarrollar una
sesion de vallas en circuitos, precisaremos de un
mayor numero de vallas.
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Resumen

El éxito de los programas de entrenamiento abdominal depende de muiltiples factores, principalmente, del nimero y tipo de
ejercicios utilizados, del tipo y velocidad de contraccién muscular y de la intensidad, volumen y frecuencia del entrenamiento. El
objetivo de nuestro trabajo es revisar estos factores y aportar informacién para la prescripcion de programas de entrenamiento ab-
dominal. Segiin los trabajos existentes en la literatura, cada sesién debe combinar varios tipos de ejercicios: ejercicios de flexion del
tronco para el desarrollo del rectus abdominis, ejercicios de rotacion y de flexion lateral para el desarrollo de los musculos oblicuos
y ejercicios de estabilizacién para mejorar la funcién abdominal estabilizadora. Se recomienda la utilizacién de intensidades eleva-
das (pesas, maquinas de musculacién, etc.) con el objeto de desarrollar la fuerza abdominal y grandes volimenes de entrenamiento
(15-30 repeticiones por serie 0 mas) para el incremento de la resistencia. Generalmente, se realizan tres sesiones de entrenamiento
semanales en dias alternos, aunque dos sesiones podrian ser suficientes para el acondicionamiento de la musculatura abdominal en
individuos no entrenados.

Palabras clave
Misculos abdominales, Ejercicios, Contraccion muscular, Intensidad del entrenamiento, Volumen del entrenamiento,
Frecuencia del entrenamiento.

Abstract

The success of the abdominal training programs depends mainly on the number and variety of exercises, type and velocity of
muscle contraction, and the intensity, volume, and frequency of training. The purpose of this work is to review these factors and pro-
vide information for prescribing abdominal training programs. Current research indicates that each session should combine various
types of exercises: trunk flexion exercises to develop the rectus abdominis muscle, rotation and lateral flexion exercises to develop
the oblique muscles, and stabilization exercises to improve the abdominal stabilizing function. High intensity training (free-weights,
resistance machines, etc.) is recommended to increase abdominal strength, and large training volumes (15-30 repetitions per set or
more) to improve abdominal endurance. Usually, three training sessions a week take place on alternate days, although two may be
sufficient for conditioning the abdominal muscles in untrained individuals.

Key words
Abdominal muscles, Exercises, Muscular contraction, Training intensity, Training volume, Training frequency.

Introduccion

Los musculos de la pared abdominal participan en
numerosas funciones, entre ellas, la prensa abdominal,
la excrecién del contenido de visceras abdominales y
pelvianas, la ventilacién pulmonar y la movilizacién y
estabilizacion del tronco (Monfort, 1998; Vera-Garcia,
2002). La importancia funcional de esta musculatura, y
en especial, su habilidad para estabilizar el raquis, ha
despertado el interés de los investigadores por deter-
minar el modo més adecuado para desarrollarla. Segin

numerosos estudios, los programas de ejercicios abdo-
minales son un medio efectivo para el incremento de
la fuerza y de la resistencia muscular. El éxito de estos
programas depende de multiples factores, principalmen-
te, del ndmero y tipo de ejercicios utilizados, del tipo
y velocidad de contraccién muscular y de la intensidad,
volumen y frecuencia del entrenamiento. El objetivo de
nuestro trabajo es revisar estos factores y aportar infor-
macidn 1til para la prescripcion de programas de entre-
namiento abdominal en diferentes ambitos: deportivo,
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educativo, recreativo, etc. Para ello, hemos recabado in-
formacion en las bases de datos Med-line y Sport-discus
(1970-Abril 2005) usando las siguientes palabras clave:

” o«

“abdominal muscles”, “exercises”, “training intensity”,
“training volume”, “training frequency”, “training velo-
city”, “muscular contraction”, “spinal stability”, “elec-

trical stimulation” y “vibration”.

Ejercicios abdominales

Las sesiones de entrenamiento abdominal deberia in-
cluir varios ejercicios, ya que no existe una unica tarea
que cumpla dos criterios principales, es decir, producir
un nivel de activacion elevado en todos los misculos
del abdomen y no ejercer un estrés importante en las
estructuras raquideas (Axler y McGill, 1997; Juker et
al., 1998; Knudson, 1999; Monfort, 1998). En general,
la musculatura abdominal se activa durante la realiza-
cion de ejercicios de flexion del tronco. No obstante, la
disposicion de las fibras de los musculos abdominales
determina diferencias en su capacidad flexora. Segin
los resultados de estudios electromiograficos y mecani-
cos, el rectus abdominis es el flexor principal, ya que
sus fibras musculares se acortan en la direccién de la
flexion sagital del raquis (Andersson ef al., 1998; Axler
y McGill, 1997; Juker et al., 1998; Monfort, 1998;
Thorstensson ef al., 1985; Vera-Garcia, 2002; Whiting
et al., 1999). Por otro lado, la disposiciéon de las fi-
bras de los musculos obliquus externus e internus ab-
dominis, favorece fundamentalmente los movimientos o
posturas de rotacion y flexion lateral (Axler y McGill,
1997; Ekholm et al., 1979; Konrad et al., 2001; Mc-
Gill, 1991; Monfort, 1998; Thorstensson et al., 1985).
El transversus abdominis participa en la estabilizacion
activa del tronco (Hodges, 1999; Hodges y Richardson,
1999), funcién donde los misculos oblicuos, y en es-
pecial, el obliquus internus abdominis, tienen también
un papel relevante (Gardner-Morse y Stokes, 1998;
Hodges y Richardson, 1999; Miller y Medeiros, 1987;
Richardson y Toppenberg, 1990; Snijders et al., 1998;
Vera-Garcia et al., 2000). Atendiendo a las diferencias
funcionales de los musculos del abdomen y a los resul-
tados de diversos estudios electromiograficos y meca-
nicos, recomendamos la combinaciéon de 3 grupos de
ejercicios para la prescripcion de programas de entrena-
miento abdominal:

Grupo 1. Ejercicios de flexion del tronco para de-
sarrollar el misculo rectus abdominis: encorvamiento

del tronco (figura 1), encorvamiento del tronco con giro
(figura 2), etc. (Andersson et al., 1998; Axler y Mc-
Gill, 1997; Juker et al., 1998; Monfort, 1998; Sarti et
al., 1996; Vera-Garcia, 2002). Estos ejercicios generan
los indices “reclutamiento abdominal versus compresién
raquidea” mas altos (Axler y McGill, 1997). La incor-
poracién del tronco (figura 3) es otra de las tareas que
se han utilizado tradicionalmente para el fortalecimiento
del rectus abdominis. Sin embargo, se ha demostrado
que el ejercicio activa también los musculos de la ca-
dera (Andersson et al., 1998; Godfrey y Kindig, 1977,
Juker et al., 1998; Konrad et al., 2001; McGill, 1995)
y que durante su ejecucion se producen grandes cargas y
presiones en las estructuras raquideas (Axler y McGill,
1997; McGill, 1995; Nachemson y Elfstron, 1970).
Todo ello, ha reducido drésticamente su utilizacion en la
ultima década.

Grupo 2. Ejercicios de rotacion y de flexion lateral
para desarrollar los miisculos oblicuos: encorvamiento
del tronco con giro (figura 2), encorvamiento lateral del
tronco (figura 4), apoyo lateral dindmico (figura 5), etc.
(Axler y McGill, 1997; Ekholm et al., 1979; Juker et
al., 1998; Konrad et al., 2001; Monfort, 1998).

Grupo 3. Ejercicios de estabilizacion raquidea:
apoyo lateral isométrico (figura 5), maniobra de hun-
dimiento abdominal (figura 6), ejercicios sobre superfi-
cies inestables (figura 7), etc. (Axler y McGill, 1997,
Juker et al., 1998; O’Sullivan et al., 1997; Richardson
etal., 1992; Vera-Garcia et al., 2000; Vezina y Hubley-
Kozey, 2000). El apoyo o puente lateral isométrico ha
adquirido una gran popularidad en los tdltimos afios, ya
que activa los musculos transversus, obliquus internus y
obliquus externus abdominis sin producir grandes car-
gas de compresion en el raquis lumbar (Axler y McGill,
1997; Juker et al., 1998). La maniobra de hundimiento
abdominal ha sido utilizada con éxito en el tratamien-
to de pacientes con inestabilidad raquidea (O’Sullivan
et al., 1997), sin embargo, produce intensidades de
contraccion que podrian no ser suficientes para el for-
talecimiento muscular en poblaciones sanas (Vezina y
Hubley-Kozey, 2000). Con relacién a las superficies
inestables, la realizacion de ejercicios abdominales sobre
pelotas suizas, plataformas basculantes, etc., exige una
mayor participacion del sistema de control motor con el
objeto de estabilizar y equilibrar el tronco. No obstante,
la ejecucion de estas tareas puede someter al raquis lum-
bar a cargas demasiado elevadas para sujetos inexpertos
0 pacientes con lesiones raquideas (Vera-Garcia et al.,
2000).
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Figura 1
Encorvamiento del tronco (del inglés “curl-up” o “crunch”).

e
Figura 3

Incorporacion del tronco (del inglés “sit-up”). Este ejercicio
ejerce grandes fuerzas de compresion en el raquis.

Figura 5
Apoyo lateral dinamico (flecha) o isométrico (sin flecha)
(del inglés “dynamic or static horizontal side support”).

-

Figura 7
Encorvamiento estatico del tronco sobre pelota suiza.

Figura 2
Encorvamiento del tronco con giro (del inglés “cross curl-up”).

Figura 4
Encorvamiento lateral del tronco (del inglés
“side-lying curl-up”).

Figura 6

Maniobra de hundimiento abdominal (del inglés “abdominal
drawing in maneuver”). El sujeto contrae la musculfatura
abdominal profunda para descender la parte inferior del
abdomen en direccion al térax. Se debe mantener un buen
contro! de la respiracion durante la ejecucion def ejercicio.

-

Figura 8

Elevacién de miembros inferiores (del inglés “straight leg
raising”). Este ejercicio ejerce grandes fuerzas de
compresion en el raquis. Si el sujeto no es capaz de
mantener el raquis en una posicion “neutral” durante la
tarea, se recomienda modificar e! ejercicio: reducir el rango
de movimiento, efevar un solo miembro, etc.
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Cuando se realiza la prescripcién de un programa de
ejercicios abdominales, el instructor de fitness, el entre-
nador o el profesor de Educacién Fisica, debe combinar
adecuadamente los diferentes ejercicios para obtener un
beneficio maximo. A continuacién presentamos algunas
recomendaciones para la prescripcién de ejercicios ab-
dominales en diversos ambitos:

Actividad Fisica y Salud. En ambitos relacionados
con el fitness y la salud, es conveniente utilizar ejerci-
cios que activen los musculos del abdomen sin producir
grandes fuerzas de compresion en el raquis. En nuestra
opinién, la realizacion de encorvamientos del tronco (fi-
guras 1, 2 y 4) y ejercicios de apoyo lateral (figura 5),
es una combinacidn de tareas adecuada para las primeras
fases del entrenamiento en poblaciones adultas. En fases
de entrenamiento mas avanzadas, recomendamos tam-
bién la utilizacion de superficies inestables (figura 7).

Educacion Fisica. Los ejercicios abdominales son
tareas eficaces para el acondicionamiento muscular en
poblaciones jovenes (Vera-Garcia, 2002). Sin embar-
go, la repeticion de estas tareas es demasiado mono6to-
na y aburrida para su utilizacién como unica forma de
entrenamiento abdominal (Bell y Laskin, 1985), lo que
puede reducir la frecuencia del entrenamiento y favore-
cer el abandono de su practica (Vera-Garcia, 2002). La
combinacidn de ejercicios abdominales y juegos motores
podria crear actitudes mas favorables hacia la actividad
fisica y aumentar la adherencia a los programas de entre-
namiento abdominal. En este sentido, juegos como “la
carretilla” y “el hula hop” pueden producir niveles de
intensidad de contraccion adecuados para el desarrollo
de la fuerza y de la resistencia de los musculos referidos
(Vera-Garcia et al., 2005). No obstante, es necesario
realizar trabajos de investigacion que valoren las cargas
ejercidas en el raquis durante la ejecucion de estas ta-
reas y determinar si son realmente eficaces, tanto para el
acondicionamiento de los musculos del abdomen, como
para el incremento de la adherencia a los programas de
entrenamiento abdominal.

Rendimiento Deportivo. En el deporte profesional,
se recomienda la utilizacion de ejercicios que reproduz-
can los requerimientos del deporte, es decir, ejercicios
mecénica y estructuralmente similares a los movimien-
tos y las posturas que los deportistas profesionales reali-
zan durante la competicion (Miiller ef al., 2000; Norris,
1993). Asi, por ejemplo, en los deportes en los cuales
se ejecutan multiples acciones de flexion de cadera (k-
rate, fitbol, remo, etc.), es adecuado utilizar ejercicios

como las elevaciones de miembros inferiores y las incor-
poraciones del tronco (figuras 8 y 3). No obstante, se
deben tomar ciertas precauciones, ya que los ejercicios
referidos producen cargas elevadas en el raquis (Axler
y McGill, 1997; McGill, 1995; Nachemson y Elfstron,
1970), lo que desaconseja su utilizacién en otros &mbitos
(educacion, salud, etc.). En este sentido, es importante
que los deportistas no padezcan alteraciones raquideas o
sindrome de dolor lumbar y que sean capaces de man-
tener la columna en una posicién “neutral” durante la
ejecucién. Asimismo, se recomienda alternar estos ejer-
cicios con otros que no sometan a las estructuras raqui-
deas a cargas elevadas (encorvamiento del tronco, apoyo
lateral dindmico, etc.), aunque no se ajusten especifica-
mente a la accién o acciones propias del deporte.

Cuando los ejercicios abdominales no se realizan
dentro de sesiones de entrenamiento especificas para
esta musculatura, sino combinados con otras tareas en
sesiones de entrenamiento deportivo, clases de Edu-
cacion Fisica, sesiones de fitness, etc., no es adecuado
incluirlos al principio de la sesién (Knudson, 1999), ya
que la fatiga abdominal puede influir negativamente en
la ejecucién de otras tareas donde se requiere un buen
control y una adecuada estabilizacion del tronco (Sparto
et al., 1997; Van Dieén, 1996).

Otro aspecto al que se debe prestar atencidn, es el
correcto aprendizaje de los ejercicios. En este sentido,
se ha demostrado, que la habilidad de una persona para
realizar un ejercicio abdominal influye en la intensidad
de la contraccion muscular (Sarti et al., 1996). Duran-
te el proceso de aprendizaje, es conveniente que las ex-
plicaciones estén adaptadas al nivel de comprension de
los participantes. Cuando la ejecucion de un ejercicio es
complicada (inclinacién posterior de la pelvis, maniobra
de hundimiento abdominal, etc.), se recomienda propor-
cionar informacién multisensorial sobre los segmentos
corporales a desplazar o los musculos a contraer (Ken-
nedy, 1980; Miller y Medeiros, 1987; Monfort, 1998;
Norris, 1993). Asi, durante el aprendizaje de un ejerci-
cio de gran dificultad, un deportista puede requerir in-
formacion verbal y tactil por parte de su entrenador e
informacién visual mediante la utilizacién de espejos.

Tipo y velocidad
de la contraccion muscular

Tanto la fuerza, como la resistencia muscular, pue-
den ser desarrolladas por medio de ejercicios dindmicos
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o estéticos (Has er al., 2001). Ambos tipos de ejercicios
tienen ventajas y limitaciones. Asi, por ejemplo, a dife-
rencia con los ejercicios dindmicos, los ejercicios isomé-
tricos pueden ser utilizados por personas con movilidad
limitada (Fleck y Schutt, 1983) y la ausencia de movi-
miento reduce las fuerzas de compresion y cizalla en el
raquis (Davis y Marras, 2000; Granata y Marras, 1995a,
1995b). Sin embargo, las contracciones isométricas y la
maniobra de Valsalva producen un gran incremento de
la presion arterial (Enoka, 1994; Grillner er al., 1978;
MacDougall et al., 1985; Petrofsky y Phillips, 1986) y
la repeticién de ejercicios isométricos puede reducir la
motivacion de los participantes (Fleck y Schutt, 1983).
El profesor de Educacion Fisica, el monitor de fitness,
el entrenador, etc., elegirdin métodos dinamicos, estati-
cos 0 mixtos en funcion de sus objetivos y de las caracte-
risticas de los participantes. Actualmente, se recomienda
la combinacion de ejercicios dindmicos y estaticos para
el acondicionamiento de la musculatura abdominal en
poblaciones sanas (Knudson, 1999; Monfort, 1998) y la
realizacion de ejercicios de estabilizacion del tronco en
pacientes con inestabilidad raquidea (Elia er al., 1996;
Kennedy, 1980; O’ Sullivan ef al., 1997; Richardson
et al., 1992; Richardson y Toppenberg, 1990; Souza et
al., 2001; Vezina y Hubley-Kozey, 2000).

La velocidad de ejecucion de los ejercicios dindmicos
es otro de los factores a tener en cuenta en el disefio de
programas de entrenamiento abdominal, ya que influye
tanto en la activacion de los misculos del tronco como en
las cargas ejercidas en la columna vertebral. Segun los re-
sultados de diferentes trabajos experimentales, durante la
realizacion de movimientos de flexo-extension del tronco,
el aumento de la velocidad incrementa la intensidad de la
contraccion de los musculos del abdomen (Kim y Marras,
1987, Thorstensson et al., 1985; Vera-Garcia, 2002) y la
duracién de la contraccién en relacion con la duracion to-
tal del movimiento (Godfrey y Kindig, 1977). No tenemos
constancia de estudios que analicen la influencia de la ve-
locidad de los ejercicios abdominales sobre las fuerzas de
compresion y cizalla en el raquis. Sin embargo, estudios
realizados en postura erecta, indican que el incremento de
la velocidad de movilizacion del tronco tiene un impacto
significativo sobre las cargas ejercidas en la columna y el
riesgo de lesion (Davis y Marras, 2000; Granata y Mar-
ras, 1995a, 1995b). Por todo ello, a falta de nuevos traba-
jos experimentales, si el objetivo de un programa de entre-
namiento abdominal es el mantenimiento o la mejora de la
salud del raquis lumbar, recomendamos la utilizacién de
métodos que combinen la realizacién de ejercicios estati-

cos y ejercicios dindmicos ejecutados a velocidad lenta o
moderada. Por el contrario, si el objetivo es incrementar
la velocidad de movilizacion del tronco para mejorar la
ejecucion deportiva (lanzamientos, fintas, golpeos, etc.),
los ejercicios deberian ser realizados a gran velocidad,
ya que los efectos del entrenamiento son especificos de la
velocidad de ejecucion utilizada (Kanehisa y Miyashita,
1983a, 1983b; Narici et al., 1989).

Intensidad y volumen
del entrenamiento

El volumen, o duracion del esfuerzo, define la can-
tidad de entrenamiento abdominal, es decir, el nimero
de series y de repeticiones de los ejercicios utilizados
en cada una de las sesiones. Por otro lado, la intensidad
del entrenamiento hace referencia al nivel de esfuerzo
exigido por los ejercicios, el cual se gradda, principal-
mente, gracias a la utilizaciéon de pesas (Cerny, 1991),
maquinas de fortalecimiento abdominal (Cresswell et
al., 1994; DeMichele et al., 1997; Smidt et al., 1989;
Thomas y Ridder, 1989), tablas inclinadas (Thomas y
Ridder, 1989) y cambios en la colocacion de los miem-
bros (Bell y Laskin, 1985; Hemborg er al., 1983).
También se utilizan aparatos o estaciones comerciales,
aunque su uso no siempre incrementa la intensidad de la
contracciéon muscular (Beim et al., 1997; Demont et al.,
1999; Whiting ef al., 1999).

Es bien conocido, que la intensidad del entrenamien-
to es un factor fundamental para el desarrollo de la fuer-
za muscular, mientras que el volumen del entrenamiento
es mas importante para el desarrollo de la resistencia
(Feigenbaum y Pollock, 1999; Has et al., 2001). Segitin
los resultados de diferentes estudios, en los programas
de entrenamiento abdominal en los que se aplican inten-
sidades elevadas mediante pesas, maquinas de muscu-
lacion, etc., y se realizan pocas repeticiones de uno o
varios ejercicios (normalmente no méas de 10 repeticiones
por serie), se desarrolla principalmente la fuerza muscu-
lar (Cerny, 1991; Cresswell et al., 1994; DeMichele et
al., 1997; Hemborg et al., 1983; Smidt et al., 1989).
Por el contrario, en aquellos en los que no se utilizan
pesas o cargas externas, se realizan muchas repeticiones
(generalmente 15-30 o més) y los periodos de descanso
son breves, se suelen producir mejoras en la resistencia
(Bell y Laskin, 1985; Cerny, 1991; Vera-Garcia, 2002).
Si deseamos desarrollar la fuerza y la resistencia muscu-
lar conjuntamente, se recomienda la realizacion de 8 a
12 repeticiones maximas por serie (Has et al., 2001).
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Segtiin McDonagh y Davies (1984), para que se pro-
duzca un aumento de la fuerza maxima durante el pro-
ceso de entrenamiento, los musculos deben ser activa-
dos a una intensidad minima del 66% de la capacidad
maxima. Asimismo, Andersson et al. (1998) y McArdle
et al. (1995), sitiian este nivel de intensidad en un rango
que oscila entre el 60 y el 70% y entre el 60 y el 80%,
respectivamente. Por el contrario, durante la realizacion
de ejercicios de flexion del tronco (encorvamientos, in-
corporaciones, etc.), se moviliza el peso de la parte su-
perior del cuerpo, lo que supone niveles de intensidad
de contraccion abdominal que no suelen superar el 50%
de la EMG maxima (Andersson et al., 1998; Juker et
al., 1998; Knudson, 1999; Konrad et al., 2001; McGill,
1995; Vera-Garcia, 2002).

Frecuencia del entrenamiento

La frecuencia es una variable importante de los pro-
gramas de entrenamiento abdominal (DeMichele et al.,
1997; Vera-Garcia, 2002). La recuperacién muscular
entre sesiones debe ser suficiente para permitir las adap-
taciones y evitar el sobreentrenamiento, pero no tan ex-
tensa como para favorecer el desentrenamiento (Feigen-
baum y Pollock, 1999; Has er al., 2001). Generalmente,
se utilizan frecuencias de dos o tres sesiones de entre-
namiento a la semana para el desarrollo de la fuerza o de
la resistencia muscular en individuos no entrenados pre-
viamente (Has et al., 2001). No obstante, no existe una
Unica frecuencia de entrenamiento adecuada para todos
los grupos musculares (Braith et al., 1989; DeMichele
et al., 1997; Graves et al., 1990; Pollock et al., 1993;
Sorichter et al., 1997; Taaffe et al., 1999; Tucci et al.,
1991; Vera-Garcia, 2002). En la literatura cientifica, la
mayoria de los programas de entrenamiento abdominal
utilizan frecuencias de tres sesiones semanales en dias
alternos (Bell y Laskin, 1985; Cresswell et al., 1994;
Demont et al., 1999; Mens et al., 2000; Smidt et al.,
1989; Thomas y Ridder, 1989; Vera-Garcia, 2002). Sin
embargo, dos sesiones podrian ser suficientes para el
acondicionamiento de la musculatura abdominal en per-
sonas no entrenadas (DeMichele et al., 1997; Vera-Gar-
cia, 2002).

No tenemos constancia de la existencia de estudios
que muestren la frecuencia de entrenamiento mas ade-
cuada para el desarrollo de la fuerza o de la resistencia
abdominal en individuos experimentados. Por ello, remi-
timos al lector a las indicaciones del American College
of Sports Medicine (2002). Segun esta institucion, en fa-

ses de entrenamiento avanzadas, los beneficios alcanza-
dos por programas de fortalecimiento muscular pueden
ser mantenidos mediante la utilizacién de frecuencias de
entrenamiento bajas (1-2 sesiones/semana).

Nuevas tendencias

En los dltimos afios, métodos y sistemas de entre-
namiento innovadores estdn siendo introducidos en los
programas de fortalecimiento abdominal. Algunos de las
mas utilizados actualmente son la electroestimulacion,
los sistemas vibratorios y los ejercicios sobre superficies
inestables, comentados anteriormente. Como todo medio
para desarrollar la musculatura abdominal, estas nuevas
formas de entrenamiento tienen ventajas y limitaciones,
algunas de las cuales comentamos a continuacion.

La electroestimulacion consiste en la generacion ar-
tificial de potenciales de accién en las ramas nerviosas
intramusculares, preferentemente las de mayor tamafio
(Enoka, 1994). Su uso adecuado produce importantes
adaptaciones histoquimicas y metabdlicas en los muscu-
los esqueléticos (Pérez et al., 2002; Vinge ef al., 1996).
En el entrenamiento deportivo, se ha utilizado eficazmen-
te tanto para el desarrollo de la fuerza y de la resistencia
muscular, como para la mejora de la ejecucion deportiva
(Brocherie et al., 2005; Enoka, 1994; Maffiuletti et al.,
2000). Asimismo, la estimulacion eléctrica de la mus-
culatura del abdomen en pacientes con lesiones medula-
res, puede facilitar la ventilacion pulmonar (Langbein et
al., 2001), el mecanismo de la tos (Zupan et al., 1997)
y la defecacién (Korsten ef al., 2004). Con relacion al
entrenamiento abdominal, no tenemos constancia de la
existencia de un gran niimero de trabajos experimenta-
les. Alon et al. (1987) compararon un protocolo de elec-
troestimulacién con un programa de encorvamientos del
tronco en personas no entrenadas previamente. Segin
sus resultados, la electroestimulacién puede incrementar
la fuerza de los misculos del abdomen, especialmente si
se combina con ejercicios abdominales. Por otro lado,
un estudio desarrollado por Porcari et al. (2002) rechaza
la utilidad de los electroestimuladores comerciales para
la reduccién localizada de grasa subcutinea abdominal
y la mejora de la apariencia fisica. Asimismo, durante
el uso de este tipo de aparatos se ha registrado un caso
de colitis isquémica en una persona de edad avanzada
(Tsujimoto et al., 2004) y dos casos de alteraciones en
el funcionamiento de desfibriladores cardioversores sub-
cutaneos en pacientes con arritmias ventriculares (Wayar
et al., 2003). Nuevos trabajos de investigacion son nece-
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sarios para conocer adecuadamente los efectos de la uti-
lizacion de los electroestimuladores sobre el organismo.
La estimulaciéon mecédnica mediante vibraciones es
otro de los nuevos métodos que se estan estudiando para
el desarrollo de los miisculos esqueléticos y el hueso. La
vibroestimulacién como método de entrenamiento con-
siste en aplicar al cuerpo humano, temblores o sacudidas
de diferente aceleracion y amplitud a través de platafor-
mas vibratorias. Aunque no conocemos estudios sobre el
efecto de la vibroestimulacion en la musculatura abdo-
minal y la estabilizacién del raquis, los trabajos realiza-
dos con este método han dado resultados positivos en el
incremento de la actividad neuromuscular, la fuerza y la
velocidad de contraccion de la musculatura de los miem-
bros inferiores (Bosco ef al., 1998, 1999a, y 1999b;
Cardinale y Lim, 2003; Torvinen et al., 2002 y 2003),
la fuerza de la musculatura extensora del raquis (Ritt-
weger et al., 2002), la postura (Bluthner, Seidel y Hinz
2002) y el equilibrio corporal (Torvinen et al. 2002).
Todas estas mejoras estan relacionadas con el uso de vi-
braciones a bajas frecuencias (20 Hz) y reducido tiempo
de aplicacion (cinco minutos) (Cardinale y Lim, 2003).
Sin embargo, se debe seguir estudiando el efecto de las
vibraciones sobre la salud de los seres humanos ya que,
por ejemplo, en el &mbito ocupacional se ha demostrado
que las vibraciones mecéanicas estan relacionadas con la
fatiga muscular (Rittweger et al., 2002) y las patologias
raquideas (Guo et al., 2005; Kumar et al., 1999).
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Resumen

La identidad propia del fitbol convierte la resistencia a la velocidad en una capacidad compleja y esencial para el rendimiento del
futbolista. La naturaleza de sus esfuerzos unida a la organizacién de los mismos durante el juego, hace que el jugador de fitbol tenga
que ser entrenado para soportar cargas de trabajo intensas y de duracién corta, que se repiten de forma anarquica durante la compe-
ticion. Nuestro articulo pretende establecer la importancia de este entrenamiento especifico en el futbol, su forma de organizarlo, asi
como establecer los controles oportunos para determinar el nivel de esta cualidad compleja. También se apuntan los pardmetros de
trabajo y una serie de tareas que pueden ayudar al desarrollo de la resistencia a la velocidad del futbolista.

Palabras clave
Futbol, Resistencia, Entrenamiento Integral, Planificacion.

Abstract

Football’s own identity makes resistance to velocity an essential capacity to the footballer’s performance. The type of the efforts
together with their organization during the match obliges the footballer to be trained so as to be able to put up with intense work ses-
sions, short in time, which are repeated with an uncertain pattern during the competition. This essay aims to establish the importance
of this specific training, as well as the way of organizing it and setting the proper tests to determine the level of control of this quality.
The work parameters and a series of tasks of this control are pointed here to help develop the footballer’s resistance to velocity

Key words
Football, Resistance, Integral Training, Planning.

Introduccion

El fatbol es una disciplina deportiva sometida a las
contingencias del ambiente competitivo. La sucesién de
sus acciones es incierta, y no se puede determinar de an-
temano las circunstancias que van a caracterizar el con-
texto de juego. Esta aleatoriedad también esti presente
en los esfuerzos fisicos a los que debe hacer frente el
futbolista. Durante los 90 minutos aparece una yuxtapo-
sicién anidrquica de obligaciones fisiologicas de diversa

indole, que exigen del futbolista la capacidad de movili-
zar de manera inmediata grandes cantidades de energia,
asi como manifestar una 6ptima resistencia para recupe-
rarse de esas cargas de trabajo y para mantener un nivel
de rendimiento acorde con las demandas competitivas.

La combinaciéon de vias energéticas aerdbicas y
anaerdbicas implica el dominio de una capacidad fisica
compuesta como la resistencia a la velocidad. A nues-
tro entender es una cualidad decisiva en el rendimiento
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del futbolista. Se identifica con la aparicion de esfuerzos
breves e intensos que se repiten sucesivamente y entre
los que se insertan momentos de exigencia metabodlica
moderada.

Durante un partido la intervencién del jugador esta
sometida a los caprichos del juego, de tal forma que se
presentan instantes de protagonismo y otros en lo s que
su presencia es secundaria. Los momentos de intensidad
suelen estar localizados en el entorno préximo al baldn;
en este instante se ponen en practica acciones defensivas
u ofensivas con o sin balén que exigen del futbolista una
predisposicion absoluta. Cuando la atencién se localiza
en otra zona, el jugador manifiesta esfuerzos de recupe-
racion y preparacion menos influyentes para el desarro-
llo del juego.

El presente articulo pretende dar a conocer la im-
portancia de la resistencia a la velocidad en el futbol
apoyandose en las bases tedricas del entrenamiento
deportivo y al mismo tiempo mostrar la realidad prac-
tica a partir de la que se puede estimular esta capa-
cidad.

Concepto y justificacion

La resistencia a la velocidad es una manifestacion in-
tegral que sustenta los ejercicios o esfuerzos maximos
intermitentes. Por ser una capacidad fisica compleja,
que implica a la resistencia y a la velocidad, solicita la
concatenacién de diferentes procesos metabdlicos. Di-
rectamente al metabolismo anaerdbico alictico en las
acciones breves e intensas y al metabolismo aerébico en
los esfuerzos moderados. Cuando la reiteracién de las
acciones alicticas no puede ser atenuada por los proce-
sos aerdbicos, se desencadena la participacion indirecta
de las vias anaerdbicas lacticas.

Generalmente el tipo de resistencia que define un de-
porte se ajusta al protagonismo metabdlico existente en
esa disciplina, y éste a su vez depende en gran medida de
la duracién de la carga de trabajo. Sin embargo para la
caracterizacion del fiitbol parece mas conveniente analizar
la calidad de los esfuerzos y no tanto el tiempo de accién
de la carga de trabajo. El tipo de esfuerzos que debemos
incluir, se puede sacar de los anilisis que se han realizado
del futbol, existen numerosos estudios que realizan una
radiografia de lo que sucede durante un partido.

Pirnay, Geurde y Marechal (1993), realizaron en el
1991 un trabajo con 15 jugadores amateurs y 15 pro-
fesionales de la 42 y 1?2 divisién belga. Las conclusio-
nes de este estudio son que casi el 70 % de los despla-

zamientos se realizan con carrera lenta por debajo de
9 km/h.; que la carrera rdpida de metabolismo glucoli-
tico no tiene mucha participaciéon y que son los sprints
y acciones a maxima velocidad (metabolismo alactico)
los mas determinantes con un 20 % de la distancia total
recorrida.

Gorostiaga (1993) establece para jugadores de 1? di-
vision: que estidn parados o caminando entre el 55 y el
60 % del tiempo total del partido (49 a 54 minutos), que
ademas corren a ritmo moderado (velocidad inferior a
15 km/h) durante 35-40 % del tiempo (31 a35 minutos),
que corren a velocidad casi maxima (15-25 km/h) du-
rante un 3-6 % (3-5 minutos) del tiempo y, por ultimo,
que corren a maxima velocidad (mayor de 25 km/h) du-
rante un 0°4-2 % (22 a 170 segundos) del tiempo total
del partido.

Consideracion especial merecen los sprints (esfuer-
zos de intensidad méxima), tanto por el aumento con el
paso de los afios de su frecuencia, de 70 en 1947 a los
195 de 1992 (Dufour, 1990; Moreno, 1993, etc.), como
por su significacién para el juego, el sprint se lleva a
cabo en los alrededores del balon y suelen terminar por
regla general con una accién técnica del juego, como
puede ser un control, un pase,...

Gorostiaga (1993) sefiala que se esta llegando a la
conclusion de que se obtiene informacién mas véalida
estudiando el tiempo empleado en realizar esfuerzos a
maxima velocidad que con otros parametros. Su estu-
dio concluye que el 50 % de los esfuerzos realizados
a maxima velocidad se hacen sobre distancias inferio-
res a 12 metros, que un 20 % se hacen sobre distancias
comprendidas entre 12 y 20 metros, que un 15 % sobre
distancias entre 20 y 30 metros y que tan s6lo un 15 %
de los esfuerzos realizados a maxima velocidad se ha-
cen sobre distancias superiores a 30 metros.

Estos esfuerzos tipicos del fitbol, combinados so-
bre una base aerdbica, se personalizan en la resisten-
cia a la velocidad y se admiten mayoritariamente como
la resistencia especifica del futbolista. Es la cualidad
fisica que mejor se identifica con lo que sucede en el
fatbol.

La mayoria de autores centran las definiciones de
esta capacidad en la idea de la repeticion de esfuerzos
maximos, intercalando entre ellos momentos de recupe-
racion con el objetivo de mantener las posibilidades de
ejecucion intactas.

Zintl (1991) la denomina resistencia de juego/combate
y la define como “la resistencia al cansancio que mantiene
baja la pérdida de rendimiento en los deportes de juego
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colectivo y de combate donde las situaciones de trabajo
no estan estandarizadas y extremadamente variables”.

Martin Acero (1994) la entiende como “la capaci-
dad de repetir aceleraciones, principalmente segmenta-
rias y globales, alcanzando la velocidad maxima, con
pausas intermedias que consientan de nuevo la maxima
velocidad”.

Cuadrado Pino (1996) la define como “la capacidad
para realizar carreras a maxima intensidad, sobre distan-
cias cortas, con diversas pausas de recuperacion entre
ellas, con la minima merma en el rendimiento a medida
que van repitiéndose los esfuerzos”.

Para nosotros es “la combinacién fortuita de esfuer-
zos breves e intensos de consecuencias decisivas con
otros de menor trascendencia energética cuyo destino es
conseguir el balance metabodlico”.

En definitiva la resistencia a la velocidad entendida
como “la capacidad de repetir regularmente, a lo largo
del juego, esfuerzos cortos de sprint” (Dawson et al.,
1997), condicionada por la aparicion de los procesos téc-
nico-ticticos, se erige como la verdadera resistencia del
futbolista. Massafret (1998) construye una definicion de
resistencia propia de los deportes de cooperacién-opo-
sicion al afirmar que es “la capacidad condicional que
nos permite soportar fisica y psiquicamente una carga
especifica de trabajo, a una intensidad variable, durante
un periodo de tiempo determinado, manteniendo el nivel
optimo de rendimiento tanto en la ejecucion del gesto
técnico como en la toma de decisiones y permitiéndonos
la recuperacion de una forma rapida segin vayamos me-
jorando en esta capacidad con la aplicacién programada
del entrenamiento”.

Objetivos del entrenamiento
de la resistencia a la velocidad
en el futbol

El entrenamiento de la resistencia a la velocidad
como cualidad especifica nos permitird consolidar todos
aquellos automatismos energéticos que el futbolista va a
necesitar durante el partido. Entre los beneficios deriva-
dos de la inclusion de esta capacidad en nuestros planes
de trabajo, destacamos los siguientes:

¢ Estimular los procesos energéticos especificos nece-
sarios para hacer frente a las demandas competiti-
vas. Proporciona una eficacia metabélica en la com-
binacién de acciones breves de alta intensidad con
periodos sustentados por mecanismos aerébicos.

® Movilizar las exigencias metabdlicas de forma ra-
pida y adaptada a las exigencias de la accion de
juego.

¢ Garantizar un mantenimiento de las reservas ener-
géticas, capaz de poner en practica un empleo ra-
cional de las mismas.

¢ Estimular los procesos de utilizacién de lactato,
como producto con potencial energético elevado.

¢ Estimular procesos de recuperaciéon que actien con
mayor seguridad los dispositivos de replecién de
sustratos y de eliminacion de acido lactico, durante
las fases de actividad comedida.

¢ Conservar durante mas tiempo la eficacia en la pues-
ta en accion de los gestos técnico-tacticos como con-
secuencia de la menor produccién de 4cido lactico
asociada a su ejecucion. La consecuencia inmediata
serd la manifestacion de un mayor ritmo de inter-
vencion y un rendimiento motriz global elevado.

¢ Aislar el rendimiento motriz de la influencia de facto-
res relativos al cansancio psiquico-nervioso. Se corri-
gen errores derivados del estrés metabdlico que cur-
san con falta de concentracion, ansiedad, disminucion
de la percepcion o descenso de la motivacion.

¢ Facilitar la recuperacion del futbolista entre sesio-
nes de entrenamiento y después de los partidos. El
futbolista necesita menos tiempo para volver a las
condiciones 6ptimas de rendimiento ante una situa-
cion de exigencia metabdlica.

e Reducir el riesgo de lesiéon que aparece cuando el
grado de compromiso fisico-cognitivo esta afecta-
do por la fatiga.

Propuesta de entrenamiento
de la resistencia a la velocidad

El entrenamiento deportivo de calidad es el que
mantiene una estrecha sintonia con la competicion. Los
programas de preparacion deportiva deben admitir una
mezcla entre elementos secundarios o facilitadores y as-
pectos que aseguren el rendimiento Optimo durante el
duelo. Uno de estos contenidos de calidad competitiva
es la resistencia a la velocidad.

El futbolista ademas de desplazarse, realiza saltos,
golpeos, cambios de direccion, enfrentamientos direc-
tos, etc., que le exigen una implicaciéon muscular alta y
variada (Lago, 2002). Son acciones de intensidad maxi-
ma, sobre 10-20 metros, que aparecen con una frecuen-
cia proxima a los 4 segundos (Gorostiaga, 1993). Estos
sprints constituyen el momento de gasto energético mas
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elevado y en la realidad del juego se mezclan con accio-
nes tuteladas por procesos aerdbicos (Mombaerts, 2000).

Observamos que estan presentes acciones alacticas,
exigencias aerdbicas y ocasionalmente esfuerzos anaero-
bicos lacticos especificos. Ante este espectro de exigen-
cias energéticas, nosotros pensamos que seria un error
afrontarlas sistematicamente de manera independiente.
Los programas de entrenamiento deben recoger el tra-
bajo de este tipo de esfuerzos de forma integral, combi-
nandolos racionalmente para convertirlos en un ensayo
general de lo que ocurre en la competicion.

Por este motivo debemos incluir tareas fraccionadas,
utilizando el juego o proponiendo medios mas analiticos,
pero siempre combinando diferentes tipos de exigencias
condicionales con recuperaciones activas. De este modo
podremos fortalecer las acciones especificas, potenciar
las vias aerdbicas y estimular el metabolismo lactico tal
y cémo ocurre en los partidos.

Los esfuerzos presentes en el fiitbol no tienen la ca-
pacidad por si mismos de provocar la acumulacion de
cargas lacticas. La brevedad de las acciones no permite
estimular la via glucolitica, en consecuencia los fosfa-
tos de alta energia predominan como sustrato de las ac-
ciones competitivas decisivas. La presencia testimonial
del acido lactico, asociada al “continum energético”, es
rapidamente eliminada durante las fases de protagonis-
mo aerdbico. Sin embargo en los momentos en los que
las exigencias del juego obligan al futbolista a interven-
ciones méximas sucesivas, no hay tiempo para eliminar
totalmente los productos de fatiga, y quedan restos de
cargas lacticas que provocan una participacioén indirecta
del metabolismo glucolitico como consecuencia de esta
yuxtaposicion de esfuerzos.

El anilisis de estas circunstancias del entrenamiento
de la resistencia a la velocidad del futbolista, debe orga-
nizarse bajo una doble dimension:

® Mejorar las posibilidades de produccién y elimina-
cion de 4cido lactico por medio de la aplicacion de
acciones breves, intensas y especificas que se com-
binan con esfuerzos de menor entidad energética.

® Habituar al futbolista al rendimiento en condiciones
de estrés metabdlico provocado por un déficit en
las posibilidades de resintesis de 4cido lactico.

En nuestra préactica realizaremos dos tipos de entre-
namientos para el desarrollo de la resistencia a la ve-
locidad: el entrenamiento de Resintesis y el de Acumu-
lacion.

Entrenamiento de resintesis

Representa la esencia del entrenamiento de resisten-
cia a la velocidad, su finalidad es acostumbrar al jugador
a realizar acciones decisivas maximas y hacerle capaz de
reconstituirse de éstas para estar en disposicion de vol-
ver a repetirlas en un momento préximo inesperado. Son
esfuerzos repetidos de entidad alactica, combinados con
acciones aerobicas dirigidas a la recuperacion de los fos-
fagenos y a la eliminacion de productos de fatiga. Utili-
zaremos fundamentalmente dos medios de trabajo para
su préctica que apuntamos a continuacion, junto con sus
parametros de trabajo.

® Tareas con/sin balon sin oposicion: volumen hasta
10 minutos con esfuerzos de hasta 8 segundos y
recuperacion variable. (Tablas 1y 2)

® Medios competitivos/formas jugadas: 2 a 4 series
haciendo 3 a 7 repeticiones de 30 a 90 segundos de
duracion cada repeticion y con recuperacion entre
repeticiones de 30 a 90 segundos y entre series de
3 a 5 minutos. (Tabla 3)

Entrenamiento de acumulacion

El objetivo principal es rendir en condiciones de exi-
gencia metabolica alta, simulando situaciones de juego
con niveles de acidez elevada. Si bien algunas de las
propuestas poco tienen que ver en su forma con la rea-
lidad del fatbol, su sentido es transferir los efectos que
provocan al juego real. Utilizaremos fundamentalmente
dos medios de trabajo para su practica que, junto con
sus parametros de trabajo, apuntamos a continuacion.

® Tareas con/sin baloén sin oposicion: 2 a 4 series
haciendo de 12 a 18 repeticiones de entre 5 a
30 segundos de duracién. Con 15 a 30 segundos de
recuperacion entre repeticiones y de 4 a 5 minutos
entre series. (Tablas 4y 5)

® Medios competitivos/formas jugadas:3 a 4 series
haciendo de 3 a 5 repeticiones de duracién entre
60 y 90 segundos. Con 60 a 90 segundos de recu-
peracion entre repeticiones y 3 a 4 minutos entre
series. (Tabla 6)

En el entrenamiento efectivo de resistencia a la velo-
cidad, podemos recurrir a formas de trabajo globales y
analiticas. La relevancia de cada estrategia de interven-
cién dependera del momento en que la planteemos y de
los objetivos que persigamos con su utilizacion. Para su
correcta aplicacion deberemos respetar unos indices de
esfuerzo que caracterizan a estas formas de preparacién
fisica (Tabla 7).
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Resintesis: “sin balén”

OBJETIVO

Mejorar la produccién-eliminacién de lactato
por medio de carreras a intensidad maxima y
recuperacion incompleta.

Parametros de trabajo

10 min. Secuencias de trabajode 3'', 5" y 8"’
yr'x5-8.

Material

Espacio

Campo de fltbol

Descripcion

Cada jugador realiza cambios de ritmo maximos a la senal del entrenador y los mantiene hasta la siguiente senal, realizando

Representacion grafica

— <
T
n

&

posteriormente carrera continua de recuperacion, a ritmo de 120-140 ppm. Los desplazamientos son:

1. 3" maximos iniciando en salto.

2. 5’ maximos realizando aceleracion en 5 metros, frenada y desplazamiento de vuelta para atras.
3. 11" méximos realizando desplazamiento en “s” para atras y para adelante, sobre 10 metros.

RC/ppm RC/ppm
210 210
190 190
170 170
150 150
130 130
110 110

90 90
?ifrgggoo:oo:oo Tiempo
RC: 150 ppm

Fran Blazquez
Chopi
Fatbol

An lact: 6x7''/A5''r +2'CC+7x5''/30"'r +2'CC+6x3''/15"'r + 2'CC

23/11/2004
18:36:09
0:21:10.8

185 ppm
197 ppm

0:00:00 - 0:21:10 (0:21:10.0)

-

Tabla 1

Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de tareas sin baldn.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Resintesis: “Acciones combinadas con finalizacion”/ o circuito

OBJETIVO Representacion grafica

Estimular los procesos de resintesis por medio
de acciones especificas con balén.

Parémetros de trabajo
8 min. Secuencias de trabajo de 8"’ y recuperacion
variable.

Material
Balonesy Porterias

Espacio
Medio campo de fatbol

Descripcién

Acciones combinativas

Jugador de accion en banda: Un jugador partiendo desde posicion de lateral en su campo, controla el balén que le manda su
portero, y realiza un pase al medio campo. Inmediatamente corre a maxima velocidad por toda la banda para controlar de nuevo
el balén que le manda su companero desde medio campo, después de que éste hace una pared. Finalmente conduce hasta linea
de fondoy centra para el remate en 1 x 1. La recuperacion se realiza al trote hasta posicion de partida.

2 seriesx4repde8''-10"'w+30"' r' trote + 30'' parado (o rondos); 2R' entre series: carrera + estirar (0 rondos).

RC/ppm
220

200
180
160
140
120
100

80

60

1:06:00 1:11:00 1:16:00 1:21:00 )
Tiempo 1:24:00 Tiempo
RC: 152 ppm

01/12/2004
Piojo 17:17:02
Futbol 1:59:59.0

Accién combinada: Control+conduccién+ pase+sprint+control
conduccién+centro/vuelta trote. x4 x 2 series.

129 ppm
188 ppm

0:00:00 - 1:59:55 (1:59:55.0)

Fran Blazquez

-

Tabla 2
Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de tareas con balon.
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EJEMPLIFICACION

Entrenamiento de Resintesis: “Defiendes si no robas antes de 8 pases”

OBJETIVO

Potenciar esfuerzos cortos repetidos sobre
una base de trabajo aerébico con oposicion.

Parametros de trabajo
3s.x4rep, 90"'w+90''r'(cc), R'3’(posesion
estatico).

Material
Balones, chinosy petos

Espacio
Cuadrados de 30x30 metros y pasillo de 30-
10 metros

Descripcion

Sobre dos campos de 30x30 metros, unidos por un pasillo central de 10x30 metros, participan 3 equipos de 4 jugadores.

2 equipos comienzan jugando en un cuadradoy otro a la espera en el cuadrado libre. El equipo de ataque con bal6n intenta
dar 8 pases y al noveno mandar el balon al equipo en espera sin que toque el pasillo central, si lo logra obliga al equipo
defensorairadefender al otro cuadrado. Si el equipo defensorimpide esos 8 pases, entonces es el equipo que atacaba el
que pasaaserdefensoren el otro cuadrado, tratando de impedir que el equipo que estaballibre dé los 8 pases.

RC/ppm

Representacion grafica

RC/ppm

75
50
25

0

0:00:00 0:03:00 0:06:00

Tiempo 0:00:00
RC: 139 ppm

C.D. Guijuelo
Resintesis Al
Fatbol, 90"'w+90''r', 1sx7rep

De la Fuente, 4x4x4, 8 pases o defensa. 30x30m+30x10m

0:09:00 0:12:00

23/10/2003
17:53:12
0:30:12.5

0:15:00

171 ppm
190 ppm

0:00:00 - 0:30:00 (0:30:00.0)

- 250
L 225
L 200
L 175
L 150
L 125
L 100
L 75

L 50

L 25

Tiempo

-

Tabla 3

Ejemplificacion del Entrenamiento de Resintesis por medio de formas jugadas.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “sin balén”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la
acumulacién de acido lactico.

Representacion grafica

Parametros de trabajo
3sx4-8-12 repeticiones sobre 20 metros;
R'4'.

Material
Espacio

X i +—
20 metros en recorrido de iday vuelta. 1. & - 5 &
20 metros

Descripcion
Cada jugador realiza esfuerzos maximos sobre 20 metros, repitiendo la secuencia 4, 8 y 12 veces de forma consecutiva.

RC/ppm RC/ppm
250 - 250
225 - 225
200 - 200

- 175
L 150
L 125
- 100
75 L 75
50 - 50
25 - 25
0 Lo
0:00:00
Tiempo 0:06:20 Tiempo
RC: 167 ppm
Edgar, 3sx4-8-12rep de 20 metros; r'10'"; R’ 4’ en CC 0:00:00 - 0:22:20 (0:22:20.0)

-

Tabla 4
Ejemplificacion del Entrenamiento de Acumulacion por medio de tareas sin balon.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “circuitos”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la
acumulacioén de acido lactico.

Paréametros de trabajo:
3 series: 12 serie: 1'30"'+ 1°r'; 22 serie:
1'15"" +45'"r'; 32serie: 1'+30""' r'.

Material
vallas, chinos,
porterias, petos...

picas, balones, silbato,

Espacio
Campo de futbol

Descripcion
5 ejercicios: Grupos de 4 jugadores

. 2x2 con porteros en 40 x 30 metros.

. 2x2en porterias pequenas en 25 x 15 m.

O~ WNPRE

izquierda a 5 metros (alternando).

Representacion grafica

. Salto de 2 vallas bajas con 2 pies y tiro a porteria desde fuera del rea al pase del Entrenador. Volver trote.
. Aceleraciones adelante-atras sobre 15 m: cada 5 m: adelante-atras.

. Salto valla baja + aceleracion de 5 m para golpear de cabeza un pase alto +aceleracion hacia atras 5 m + sprint a derecha o

RC/ppm RC/ppm
220 I-220
200 200
180 180
160 160
140 140
120 ~120
100 ~100
80: 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 :80
60 ‘ ‘ P ] — ‘ ‘ 60
0:00:00 0:24:00 0:29:00 0:34:00 0:39:00 0:44:00 0:49:00 0:54:00
Tiempo 0:54:00 Tiempo
RC: 129 ppm
Persona | Fran Blazquez Fecha 21/10/2004 Ritmo cardiaco promedio| 147 ppm
Circuito an 3 x . . a
Ejercicio | (1'30"/1'+115"/45 +1//30")5 post Hora 16:48:38 Ritmo cardiaco max. 203 ppm
Deporte | Fitbol Duracién | 2:15:53.0
Nota Paco Seleccion 0:00:00 - 2:15:50 (2:15:50.0)

-

Tabla 5

Ejempilificacion del Entrenamiento de Acumulacién por medio de tareas con balon.
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EJEMPLIFICACION
Entrenamiento de Acumulacion: “2x2 en area de penalti”

OBJETIVO

Mejorar los procesos de tolerancia a la Representacion grafica
acumulacion de &cido lactico.

Parametros de trabajo
4 seriesx2'w+5'30""r’ ()

Material [ ] L =
Balonesy Porterias.

Espacio = ®
Medio campo de futbol.

Descripcion
Juego con marcaje individual, 3x3 en 40x38 metros, y con porterias de fltbol

RC/ppm RC/ppm
220 | 220
200 - 200
180 - 180
160 - 160
140 - 140
120 - 120
100 - 100
80: q 2 g i 80
60+ ‘ —heen — 60
1:18:00 1:23:00 1:28:00
Tiempo 1:18:00 Tiempo
RC: 138 ppm
Persona | Fran Blazquez Fecha 25/11/2004 Ritmo cardiaco promedio| 133 ppm
Ejercicio | Koeman Hora 17:33:50 Ritmo cardiaco méax. 185 ppm
Deporte | Futbol Duracién | 1:58:51.1
Nota 3x3 en 40x 38 m: 2'/5"30"" recup x 2 series Seleccion 0:00:00 - 1:58:50 (1:58:50.0)

-~
Tabla 6
Ejemplificacién del Entrenamiento de Acumulacion por medio de formas jugadas.
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Parametros de trabajo

Biologicos Lactato Sustrato Deuda O, FC
Entrenamiento de resintesis 2-4 mmol/I Fosfatos 89-95% 180 ppm (esporadica/repetida)
Entrenamiento de tolerancia +4 mmol/l Glucdgeno Al. residual 50-80% 170-200 ppm (mantenida)

Fisicos Tiempo de w/rep N.° series N.° rep. R' r
Entrenamiento de resintesis  Analitico 8-10" 1-3 6-10 3-5' x 5-8
Juego 30-90" 1-5 3-7 3-5' 30-90""
Entrenamiento de tolerancia  Analitico 10-15"" 3-5 4-12 5-7' x 1/2-1
Juego 1-2' 1-3 1-3 2-4' 30-90""
S
Tabla 7

indices de esfuerzo del entrenamiento de Resistencia a la Velocidad.

Ubicacion temporal del trabajo
de resistencia a la velocidad

La planificacion y la distribucién de los contenidos
de entrenamiento son una necesidad que debe acompa-
fiar a cualquier programa que pretenda mejorar el ren-
dimiento deportivo. De los diversos modelos de organi-
zacién por los que podemos optar, la planificaciéon por
bloques concentrados es la que utilizaremos para distri-
buir el entrenamiento de la resistencia a la velocidad a lo
largo de una temporada.

Extrapolando el modelo ATR (Acumulacién, Trans-
formacién y Realizacion) a la realidad del fatbol, se pre-
tende concentrar una determinada orientacién de carga
con el fin de influir mas eficazmente en la estimulacién
condicional del futbolista. Dispondremos de manera su-
cesiva de contenidos de entrenamiento, empezando por
los de mayor efecto residual y finalizando por los mas
especificos (Garcia Manso, Navarro y Ruiz Caballero,
1996). Este modelo de organizacion de los contenidos es
propio de los deportes individuales y nosotros lo hemos
utilizado en fitbol adaptando sus caracteristicas basicas
a las exigencias competitivas de este deporte.

La resistencia a la velocidad
en los periodos de entrenamiento

En el Periodo de preparacion, lo que se busca es
dotar al futbolista para competir con garantias. El entre-
namiento de resistencia a la velocidad debe ir precedi-
do de un trabajo de base sobre la potencia aerébica que
nos asegure la eficiente recuperacion de los esfuerzos
méximos decisivos. éste en realidad es un entrenamien-

to indirecto sobre la resistencia a la velocidad, ya que
mediante la optimizacion de la base aerdbica, se van a
beneficiar los procesos directamente relacionados con la
resistencia a la velocidad (Helgerud, Wisloff, Engen, y
Hoff, 2001). El desarrollo de la resistencia comenzara
por un trabajo de la capacidad aerdbica a través de la
carrera continua, para después incrementar la intensidad
de la carga hasta el umbral anaerdbico a través de carre-
ras intermitentes que avancen desde esfuerzos extensi-
vos hasta los de mayor intensidad y menor recuperacion
(Yagiie, 2003).

Durante el periodo de preparacién especial se cons-
truye un bloque de 3 semanas denominado de “transfor-
macién” con el objetivo de elevar los umbrales de tole-
rancia al 4cido lactico.

En el periodo de competicion. Este ciclo se abre
con la “Realizacién” de lo conseguido durante el final
del periodo de preparacién. Su duracién serd de 3 a
4 semanas, en los que se trabajen todos los aspectos que
afiancen el rendimiento competitivo. Todas las tareas
tendran un alto grado de especificidad, predominando el
entrenamiento de resintesis lactica sobre los trabajos de
acumulacion que se presentan de forma ocasional.

En los siguientes mesociclos del periodo de competi-
cion, se alternaran los bloques de Acumulacion, Trans-
formacién y Realizacion, estableciendo una duracién de
6 semanas para los dos dltimos y otorgandoles un senti-
do muy similar al establecido anteriormente.

En el periodo de transicion. La ausencia de ele-
mentos de esencia competitiva hace que no se establezca
ningun tipo de intervencidén sobre la resistencia a la ve-
locidad.
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Transformacion

Realizacion

Miércoles Jueves

Entrenamiento Acumulacién

Miércoles Jueves

Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,

Microciclo 1 :
Formas jugadas
. . Entrenamiento Acumulaciéon Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,
Microciclo 2 :
Formas jugadas
) . Entrenamiento Acumulacion Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis,
Microciclo 3 i
Formas jugadas
Microciclo 4  Entrenamiento Acumulacién,  Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
Microciclo 5  Entrenamiento Acumulacién,  Entrenamiento Resintesis Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
Microciclo 6 Entrenamiento Acumulacion, ) L Entrenamiento Resintesis, Entrenamiento Resintesis,
) Entrenamiento Resintesis ) )
Formas jugadas Formas jugadas Formas jugadas
-~
Tabla 8

Organizacion de las sesiones de Resistencia a la Velocidad en una planificacion ATR.

La resistencia a la velocidad
en los microciclos del periodo competitivo

El trabajo sobre las cualidades especificas queda
reservado a los dias centrales de la semana de entrena-
miento. Durante el miércoles y el jueves se desarrolla
un intenso trabajo sobre la resistencia especifica, asegu-
randonos de que exista el suficiente tiempo de recupera-
cion, para que el rendimiento en la competicion no que-
de afectado. Si se compitiera en sdbado, el rigor de este
trabajo se vera limitado por la proximidad del partido.
Pensamos que seria conveniente mantener en nuestras
tareas la intensidad de carga correspondiente al ciclo de
entrenamiento en el que estemos y reducir el volumen
de carga.

Los tres primeros microciclos del bloque de “trans-
formacién” se trabajar la acumulacion de lactato duran-
te las sesiones de los jueves. En las tres semanas siguien-
tes utilizaremos dos sesiones semanales, una primera de
acumulacion y otra posterior de producciéon-eliminacion
de productos de fatiga. Durante las 6 semanas del meso-
ciclo de “realizacién”, todos los miércoles y jueves se
haran, en las 3 primeras semanas, trabajos de produc-
cién-eliminacion seguidos de elementos competitivos, y
en las tres Ultimas, trabajos puramente competitivos des-
tinados al trabajo de resintesis (7abla §).

La resistencia a la velocidad
en las sesiones de entrenamiento

A menudo las unidades mis pequefias de entrena-
miento se componen de varios contenidos de trabajo,
que exigen ser ordenados de forma racional para bus-
car una interaccién positiva entre los mismos (Sanchez
y Yagiie, 2002). Cuando la resistencia a la velocidad
comparta tiempo de sesion con otros contenidos de con-
dicién fisica, aquella deberé ubicarse después de las ta-
reas que solicitan el componente nervioso (velocidad) e
inmediatamente después de las que se refieren al sistema
muscular (fuerza). Dentro de las tareas relacionadas con
la resistencia, el metabolismo anaerdbico lactico sucede-
ré a las acciones regentadas por los fosfatos y precedera
a los procesos energéticos aerébicos.

En las sesiones fisico-técnicas, el aprendizaje de las
habilidades coordinativas ird antes que cualquier trabajo
condicional, a no ser que se pretenda un entrenamiento
de los gestos técnicos en condiciones de fatiga.

En la vida deportiva del futbolista

La organizacién de los contenidos de caricter anae-
robico a lo largo de la vida deportiva estd condicionada
por las limitaciones bioldgicas de tolerancia al acido lac-
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tico. Hasta la pubertad, los jovenes futbolistas presentan
una deficiente capacidad glucolitica, por lo que debemos
cuidar su participacion en esfuerzos lacticos sistemati-
cos. Los principales motivos de este particular funciona-
miento anaerdbico los expresa Weineck (1999):

¢ Se reducen las posibilidades de recuperaciéon como
consecuencia de las limitaciones en la eliminacion
de lactato.

¢ Cada esfuerzo estimulante de los procesos glucoli-
ticos, estimula la produccién de catecolaminas diez
veces mas de lo que se darfa en un adulto. Estas
hormonas provocan un estado de estrés psicofisico
dificilmente tolerable por el organismo infantil.

® Las enzimas responsables del funcionamiento de la
via anaerdbica presentan un déficit en su funciona-
miento que no sera solucionado hasta la llegada de
la pubertad.

El inicio de la pubertad es el comienzo indicado para
que el nifio vaya asimilando con garantias las cargas
anaerdbicas lacticas (Garcia Manso et al., 1996). Has-
ta entonces la funcionalidad del entrenamiento radica
en preparar la base necesaria que soporte los esfuerzos
glucoliticos. A medida que se acerca el momento, po-
dremos introducir tareas lidicas en las que el futbolista
adapte su compromiso condicional a sus posibilidades de
accidn, regulando su iniciativa y distribuyendo personal-
mente los tiempos de esfuerzo y recuperaciéon. A partir
del desarrollo hormonal, comenzaremos a estimular los
procesos lacticos con medios competitivos para fortale-
cer el metabolismo lactico y posteriormente afianzarlo
segln las exigencias del fitbol.

Test para la valoracion
de la resistencia a la velocidad

Cualquier programa de entrenamiento debe llevar
asociado una serie de pruebas que garanticen un exhaus-
tivo control sobre su evolucién. Este motivo y la parti-
cular dependencia que el rendimiento del futbolista tiene
sobre los procesos anaerdbicos, nos obligan a disponer
de una serie de recursos que reflejen el estado de nues-
tros deportistas en esta capacidad.

En los deportes colectivos, en los que el rendimiento
depende de la capacidad del deportista para repetir un
ejercicio intenso, lo mas légico serd evaluar su capaci-
dad para repetir este tipo de acciones y c6mo se recupera
de las intensidades propuestas (Krustrup et al., 2003).

La bibliografia apunta algunos criterios que deben
cumplir los tests que tratan de evaluar la respuesta del
jugador ante esfuerzos intensos repetidos y de corta du-
racion entre los que se intercalan periodos de descanso
de duracién estable:

¢ La suma de los esfuerzos repetidos no debe superar
un volumen de trabajo de 300 metros (Fitzsimons,
Dawson, Ward, y Wilkinson, 1993).

® La duracién de cada esfuerzo repetido debe ser
de 4 a 6 segundos; protocolos de diversas inves-
tigaciones que estudian el trabajo maximo intermi-
tente plantean 6 segundos de trabajo (Dawson et
al., 1993; Gaitanos, Williams, Boobis y Brooks,
1993). Traducido a distancia estaremos habando de
30 a 40 metros.

¢ La recuperacion de cada esfuerzo repetido debe ser
incompleta, una proporcién correcta entre trabajo
y recuperacion esta en torno a 1 a 5 (6 segundos de
trabajo, 30 de recuperacion).

® En el recorrido de los esfuerzos maximos debe in-
cluirse carrera con cambios de direccion, el des-
plazamiento en linea recta no es muy habitual en la
practica del futbol.

De los tests que presenta la literatura para valorar
la resistencia a la velocidad hemos elegido los dos que
describimos a continuacion:

Test de Balsom (1993)

Consiste en recorrer a la mayor velocidad posible un
tridngulo (A-B-C) de 9,1 metros de lado, posteriormente
se dispone de 42 segundos de descanso activo realizado
en un circuito de recuperacién ubicado en el perimetro
del area de penalti (Figura 1). Este circuito sera repetido
20 veces consecutivas por el jugador.

C *%Aé 4

Circuito de recuperacion

Circuito de Sprint

4 4

-

Figura 1
Espacio para el desarrollo del Test de Balsom.
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Salida
72

Recuperacion

=

25m 20 mts

-

Figura 2
Representacion grafica del Test de Bangsbo.

Para la valoracion del resultado se procede a la me-
dicion del tiempo de todos y cada uno de los 20 recorri-
dos realizados en el tridngulo. Posteriormente se realiza
la media de los tres mejores registros y se resta de cada
uno de los tiempos cronometrados. Por tultimo, los datos
obtenidos se suman para obtener el valor del decreci-
miento del rendimiento. La interpretacién de este tiltimo
dato tendrd en cuenta que cuanto menor sea su valor,
mas similitud existira entre el primer y dltimo registro,
por tanto menos habra decrecido el rendimiento y en
consecuencia mejor sera el rendimiento de la resistencia
a la velocidad.

Test de Yo-Yo de la capacidad de resistencia
intermitente de Bangshbo (1997)

Los jugadores ejecutan carreras repetidas de 20 me-
tros separadas por un breve periodo de recuperacion, en
el que los jugadores hacen carrera de recuperacién. Se
intercala 5 segundos de recuperacion al volver al cono
de salida; es decir, después de completar dos carreras de
20 metros, el jugador va al cono de recuperacion y re-
gresa a la salida para efectuar las dos course-navettes si-
guientes. La razén de esta estructura es crear una simili-
tud con el esfuerzo intermitente caracteristico del fatbol.
El espacio de desarrollo de la prueba se configura con
dos marcas en el suelo separadas 20 metros y otra refe-
rencia a 2,5 metros detras de la marca de salida (Figura
2). La duracién total se sitda entre 10 y 20 minutos. Los
resultados registrados entre un grupo de jugadores de fiit-
bol danés de categoria superior estan alrededor de 17.

Bangsbo tiene una variante de este test denominado
test Yo-Yo, de recuperacién intermitente para exami-
nar la capacidad de recuperacién de un jugador en un
ejercicio intenso. En este test, las velocidades de carrera
son mas elevadas que durante el test de la capacidad de
resistencia y hay un periodo de jogging de 10 segundos.
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Resumen

El presente estudio pretende caracterizar las intervenciones verbales de los entrenadores en las reuniones de preparacion para la compe-
ticion de Voleibol. Los objetivos de la investigacién fueron: analizar el contenido de la informacién emitida por los entrenadores, en gene-
ral, y en relacion al equipo propio y contrario; verificar en que medida la informacién transmitida por los entrenadores de los equipos mas-
culinos difiere de la transmitida por los entrenadores de los equipos femeninos, en general, y en relacion al equipo propio y contrario.

La muestra estuvo constituida por 17 entrenadores de Voleibol, 9 de equipos masculinos y 8 de equipos femeninos, que disputa-
ron el campeonato nacional senior, division Al, en la temporada deportiva 2002/2003. El instrumento empleado para el analisis de
la intervenciones verbales fue una adaptacion del SAPCI (Gilbert ez al., 1999).

Entre las conclusiones extraidas destacamos: el aporte fundamental de informacién tactica, priorizando la tictica colectiva defen-
siva cuando se refieren al propio equipo y la tictica individual ofensiva cuando se refieren al equipo contrario; existen diferencias
estadisticamente significativas en la categoria otras determinantes del rendimiento deportivo; cuando la informacion esta referida al
propio equipo existen diferencias significativas en varias subcategorias de otras determinantes del rendimiento deportivo, y tictica.

Palabras clave
Voleibol, Entrenador, Intervencién Verbal, Reunién, Competicion.

Abstract

The purpose of the present study was to characterize the oral intervention of the coaches, in the preparation meetings for the
volleyball competition. The aims were: to analyse the content interventions given by the coaches, in general, and to their own team
and the opposing one, to verify if there is any difference between the information, given by the coaches, to the male and female teams,
in general, and to their own team and the opposing one.

The sample was 17 volleyball coaches, 9 from masculine sector and 8 from the feminine one, who disputed the national cham-
plonship senior, division Al, in the sportive season 2002/2003. We used the Systematic Analysis of Pedagogical Content Interventio-
ns (SAPCI) of Gilbert et al. (1999), adapted to the volleyball specificity.

This study showed the following conclusions: The information given is mainly on tactic category, principally the tactic of collec-
tive defence information, about own team, and the tactic of individual attack information, when they refer to the opposing team; we
found significant differences in the category others components of sportive performance; on the interventions about the own team
we found significant differences in the category others components of sportive performance and in the tactic category.

Key words
Volleyball, Coach, Intervention, Meeting, Competition.

Introduccion durante la emisién de informacién. Saber lo que de-

Las exigencias que el deporte de alto nivel ha veni- cir puede constituir un factor concurrente del éxito de
do a establecer, en la constante tendencia al rendimien- la intervencion pedagogica del entrenador. El analisis
to de los jugadores y de los equipos en las competi- de las intervenciones del entrenador en la preparacion
ciones, exige al entrenador un conocimiento profundo del equipo para la competicién, normalmente en la re-
acerca de los procesos de intervencidon, normalmente, unién preparatoria, asume una importancia crucial, en
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CONTENIDO DE LAS INTERVENCIONES
Categoria Técnica

Subcategorias

* Saque

* Remate

* Caidas especificas

* Pase de antebrazos

¢ Finta

* Posiciones fundamentales
¢ Pase

¢ Bloqueo

Categoria Tactica

Subcategorias
* Composicion del equipo/plantel
* Modelo de juego

Tactica Individual

¢ Defensiva
Variables
Directa al portador del balén-Blogueo
Indirecta al portador del balon-defensa
Indirecta al portador del balén-recepcion

¢ Ofensiva
Variables
Construccién del ataque
Finalizacion del ataque
Saque

Tactica Colectiva
¢ Defensiva
Variables
Principios
Sistema de cobertura al ataque
Sistema de defensa
Sistema de recepcion
Sistema de bloqueo

¢ Ofensiva
Variables
Principios
Combinaciones
Del equipo al saque
Sistema de ataque

Categoria Psicoldgica
Categoria Energético-Funcional

Categoria Otras Determinantes del Rendimiento
Deportivo (ODRD)

Subcategorias

* Contexto de juego
* Equipo de arbitros
* Reglas del juego

¢ Resultado deportivo

Categoria Otros

-

Figura 1
Categorias, subcategorias y variables.

la medida en que es el momento, por excelencia, en
que el entrenador interviene, de forma sistematica an-
tes de la competicion.

El presente estudio pretende caracterizar el contenido
de la intervencion verbal del entrenador en las reuniones
de preparacion de los equipos para la competicién, en la
modalidad de Voleibol, en la categoria senior, de la di-
vision Al (maxima division portuguesa, equivalente a la
superliga espafiola). Pretendemos también verificar si el
contenido de la informacion es diferente entre los entre-
nadores de los equipos masculinos y femeninos.

Material y método
Muestra

Participaron en este estudio diecisiete entrenadores
de Voleibol, nueve de equipos masculinos y ocho de
equipos femeninos, pertenecientes a equipos senior, que
disputaron el campeonato nacional, divisién Al, en la
temporada deportiva 2002/2003. En cada equipo se rea-
liz6 la grabacion de la reunién de preparacion de un jue-
go. Para la seleccion de la competicion se utilizd6 como
criterio fundamental que los equipos fuesen a disputar
lugares de clasificacion proximos, para que las interven-
ciones verbales del entrenador tuviesen como base un
enfrentamiento equilibrado entre los equipos.

Recogida de datos

Para el analisis de contenido de las intervenciones
de los entrenadores en las reuniones de preparacion
para la competicion, recurrimos al protocolo utilizado y
desarrollado por Gilbert, Gaumond, Larrocque y Tru-
del (1999), aplicado con entrenadores de Hockey sobre
Hielo, del inglés, “Development and application of an
instrument to analyse pedagogical content interventions
of ice hockey coaches”. Este instrumento sufrié algu-
nas adaptaciones puntuales atendiendo a la especificidad
del Voleibol con base en la literatura de la especialidad
(Selinger, 1986; Moutinho, 2000, Pollock y Lee, 1992;
Mesquita, 2002). Est4 dividido en 6 categorias, 18 sub-
categorias y 15 variables para las intervenciones rela-
cionadas con el propio equipo y las mismas categorias,
subcategorias y variables para las intervenciones relacio-
nadas con el equipo contrario (Figura 1).

La recogida de informacién se desarrollé duran-
te toda la duracion de la reunién, registrandose en se-
gundos, y procediéndose posteriormente a la audicién y
transcripcion, para el tratamiento posterior.
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Tratamiento de los datos
y procedimientos estadisticos

Para el andlisis de contenido de las intervenciones de
los entrenadores en las reuniones de preparacion para la
competicion recurrimos a la estadistica descriptiva, des-
tacando las medidas de tendencia central y de dispersion,
tales como la media, desviacidn tipica, valor minimo y
méximo, y porcentaje de ocurrencias.

Se verificaron los presupuestos para la realizacion
de estadisticas paramétricas, nombrando la ¢ de student,
con el recurso al estudio de normalidad con la prueba
de Kolmogorov y Shapiro-Wilk, y con el estudio de
la homogeneidad de las varianzas a través del test de
Levene’s. En los casos en que no se verificaron estos
presupuestos utilizamos la estadistica alternativa no pa-
ramétrica la U de Mann-Whitney (p < 0.05).

Fiabilidad de la observacion

Con la finalidad de comprobar la objetividad de
nuestros resultados, efectuamos el analisis intra-obser-
vador e inter-observador para las categorias considera-
das, con base en el cilculo del porcentaje de acuerdos
y desacuerdos registrados, segin la férmula utilizada
por Bellack, Kliebard, Hyman y Smith (1966). Los
valores intra-observador variaron entre el 85,7% y
100 %, con un valor medio de 92,6 %, y los valores
inter-observador entre el 81,5% y 100 %, con un valor
medio de 88,9 %.

Presentacion y discusion de resultados
Analisis descriptivo de los resultados

General

En la tabla 1 presentamos los datos relativos al conte-
nido de las intervenciones verbales de los entrenadores.

Del anilisis de la tabla 1 podemos constatar que los
contenidos de las intervenciones verbales transmitidos
por la totalidad de los entrenadores en las reuniones
de preparacion para la competicidn inciden fundamen-
talmente en la categoria tactica (64,9 %), seguida de
la categoria otras determinantes del rendimiento de-
portivo, ODRD, (13,5 %), de la categoria psicoldgica
(11,6 %) y finalmente de la categoria técnica (9,4 %).
La categoria energético-funcional practicamente no
tuvo casi expresion y la categoria otros no se presentd
en ninguna ocasion.

Dichos resultados van al encuentro de los resulta-
dos obtenidos en los estudios de Nerin (1986), efec-
tuados en la reunién de preparacion para la competi-
cion, con entrenadores de Balonmano, Baloncesto,
Rugby y Futbol; de Pina y Rodrigues (1994, 1998),
con entrenadores de Voleibol en competicion; de Dias,
Sarmento y Rodrigues (1994), con entrenadores de
rugby antes del inicio de la competicién; y de Pache-
co (2002), en la reunion de preparacion para la com-
peticion con entrenadores de Futbol, en los cuales se
constaté que las instrucciones de los entrenadores son
fundamentalmente estratégico-tacticas y psicoldgicas.
Los resultados también son semejantes a los obtenidos
en los estudios de Gilbert et al. (1999), en el entrena-
miento de Hockey sobre Hielo, y de Cruz (2002) con
entrenadores, en situacion de entrenamiento antes de
la competicion, en escalas de formacién, en Hockey
sobre Patines, en los cuales se verificé que el conte-
nido de las intervenciones incide predominantemente
sobre aspectos tacticos.

Sabiendo el importante papel que la tictica tiene en
el desarrollo del juego y en el rendimiento de los equi-
pos, en Voleibol (Mesquita, 1998; Moutinho, 2000)
no es extrafio que la mayor parte de las intervenciones
de los entrenadores estén dirigidas hacia este compo-
nente.

Contenido de las intervenciones N=1.066 %
Técnica 100 9,4
Téctica 692 64,9
Psicologica 124 11,6
Energético-funcional 6 0,6
Otras determinantes del rendimiento deportivo 144 13,5
Otros 0 0

Totalidad de los entrenadores
Xtsd Min. Méx.

5,8+5,3 0 18

38+259 6,1 95 p

7,1+4,1 1 17 Tabla 1

0,4+0,7 0 2 Datos descriptivos del contenido
de las intervenciones verbales

8,158 0 20 de los entrenadores en las

0 0 0 reuniones de preparacion para la

competicion.
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Equipo propio Equipo contrario
Subcategorias de tactica N=353 % Xtsd Min. Max. N=339 % Xtsd Min. Max.
Composicién de equipo 6 1,7 0,4+0,6 0 2 28 8,2 1,7+1,6 0 5
Modelo de juego 59 16,7 3,5%+3,2 0 11 47 13,9 2,8+2,4 0 9
Individual defensiva 39 11,1 2,319 1 8 25 7,4 1,3+2,1 0 7,3
Individual ofensiva 17 4.8 0,9+1,2 0 5 143 42,2 6,8+6,7 0 23
Colectiva defensiva 143 40,5 4,6+3,9 0 14 31 9,1 1,2+1,6 0 4
Colectiva ofensiva 89 25,2 3,5%2,7 0 10,8 65 19,2 2,1+2 0 6,8
S
Tabla 2

Datos descriptivos de los contenidos de las intervenciones verbales relativos a las subcategorias de tactica en relacion al propio equipo y al

equipo contrario.

Equipos masculinos

Equipos femeninos
% Xtsd Valor de estadistica p.
7,9 3,8+3,7 t=1,658 0,118
68,1 30,1+12,5 t=1,270 0,232
13,3 6,3+5,1 t=0,730 0,477
10,7 4,8+4,2 t=2,586 0,021*

N=678 % Xtsd N=382

Técnica 70 10,3 7,8+5,9 30
Téctica 432 63,7 45,1+32,9 260
Psicolégica 73 10,8 7,8+3,1 51
ODRD 103 15,2 11,1+5,6 41
* Diferencias estadisticamente significativas

a

Tabla 3

Datos relativos al contenido de las intervenciones verbales de los entrenadores de los equipos masculinos y femeninos.

Equipos masculinos

Equipos femeninos
% Xtsd Valor de estadistica p.
3,5 1+1,4 t=1,289 0,217
61,2 14,9+6,9 t=0,847 0,410
21,8 6,3%+5,1 1=0,584 0,568
13,5 2,8+2,6 1=2,796 0,014*

N=390 % Xtsd N=382

Técnica 21 5,4 2,3+2,6 8
Tactica 213 54,6 20,1+16,1 140
Psicologica 67 17,2 7,4+3,3 50
ODRD 89 22,8 6,9+3,4 31
* Diferencias estadisticamente significativas

-~

Tabla 4

Datos relativos a los contenidos de las intervenciones verbales referidos al propio equipo transmitidos por los entrenadores de los equipos

masculinos y femeninos.

Contenidos relacionados
con el propio equipo y con el equipo contrario

En la tabla 2 presentamos los datos de las subcatego-
rias incluidas en la categoria tictica, en relacion al pro-
pio equipo y al equipo contrario.

Después de la lectura la tabla 2 constatamos que
los entrenadores priorizan la tactica colectiva defensi-
va (40,5%), con un valor medio de 4,6, cuando se re-
fieren al propio equipo y la tactica individual ofensiva
(42,2%), con un valor medio de 6,8, cuando se refieren
al equipo contrario.

Los resultados demuestran una clara preocupacion
por la tactica ofensiva del contrario, esencialmente a ni-
vel individual, lo que se comprende por el compromiso
de relacién que ésta tiene con la técnica, en virtud de
existir diversas alternativas de respuesta operacionaliza-
das por el uso ajustado de determinada habilidad técnica
para cada situacién (Konzag, 1991). La elevada especia-
lizacién de funciones en juego de Voleibol en alto nivel,
lleva a que sea fundamental el conocimiento de aspectos
particulares de las diferentes acciones de juego (Mesqui-
ta 'y Graca, 2002).
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Analisis comparativo de resultados
General

En la tabla 3 presentamos los datos relativos al con-
tenido de las intervenciones verbales, de los entrenado-
res de equipos masculinos y femeninos.

Del anélisis de la tabla 3 podemos constatar que exis-
ten diferencias estadisticamente significativas en la ca-
tegoria otras determinantes del rendimiento deportivo,
ODRD, perteneciendo los valores mas elevados a los
equipos masculinos.

Contenido de las intervenciones verbales
relativas al propio equipo

Del analisis de la tabla 4 verificamos que existen di-
ferencias estadisticamente significativas en la categoria
otras determinantes del rendimiento deportivo, ODRD,
perteneciendo los valores medios mas elevados a los
equipos masculinos.

En la tabla 5 presentamos los datos descriptivos re-
lativos a los contenidos de las intervenciones verbales
transmitidos por los entrenadores sobre el propio equi-
po, en relacién a la subcategoria otras determinantes del
rendimiento deportivo.

Del anilisis de la fabla 5 verificamos que existen di-
ferencias estadisticamente significativas en contexto de
juego y en resultado deportivo de la categoria otras deter-
minantes del rendimiento deportivo, ODRD, los valores
medios superiores de ocurrencia pertenecen a los equipos
masculinos. Este hecho podria justificarse, debido a que el
nivel de juego masculino es mas competitivo y agresivo,
comparandolo con el femenino. La presencia de publico y
todo el entorno subyacente al desarrollo del juego, puede
ejercer mayor influencia e impacto sobre los jugadores.

En la tabla 6 presentamos los datos relativos a los
contenidos de las intervenciones verbales sobre el propio
equipo, en relacion a las subcategorias de tictica.

Equipos masculinos Equipos femeninos
ODRD N=323 % Xtsd N=178 % Xtsd Valor de estadistica p
Contexto de juego 52 16,1 58+3,1 20 11,2 2,523 t=2,452 0,027*
Resultado deportivo 36 11,2 4+2.3 11 6,2 1,4+1,5 t=2,704 0,016*

* Diferencias estadisticamente significativas

-

Tabla 5

Datos relativos a los contenidos de las intervenciones verbales transmitidos sobre el propio equipo en relacion a la subcategoria otros
determinantes del rendimiento deportivo, de los entrenadores de los equipos masculinos y femeninos.

Equipos masculinos Equipos femeninos
N=167 % X+sd N=113 % X+sd Valor de estadistica P

Téactica individual defensiva
Directa al portador del balén-bloqueo 8 4.8 0,9+1,2 8 7,1 1+1,2 t=-0,194 0,849
Indirecta al portador del balén-defensa 14 8,3 1,6+2,6 8 7,1 1+1,3 t= 0,544 0,594
Téactica individual ofensiva
Construccion del ataque 3 1,8 0,3+1 1 0,9 0,1+x0,4 U=36,000 1,000
Finalizacion del ataque 8 48 0,9+0,8 2 1,8 0,3+0,5 U=19,000 0,069
Saque 2 1,2 0,2+0,4 1 0,9 0,1+0,4 U=32,500 0,611
Téactica colectiva defensiva
Sistema de defensa 23 13,8 2,6x2,7 18 15,9 2,3*x1,5 t=0,290 0,777
Sistema de recepcion 16 9,6 1,8+1,6 4 3,5 0,5+0,8 1=2,098 0,059*
Sistema de bloqueo 52 31,1 58«75 30 26,5 3,8%2,2 t=0,775 0,457
Téactica colectiva ofensiva
Del equipo al saque 21 12,6 2,3x1,1 21 18,6 2,6+3,2 t=-0,257 0,801
Sistema de ataque 20 12 2,2+2.4 20 17,7 2,5+2,6 t=-0,229 0,822
* Diferencias estadisticamente significativas

-~

Tabla 6

Datos relativos a los contenidos de las intervenciones verbales del propio equipo en relacion a las variables de la subcategoria de tactica de
los entrenadores de los equipos masculinos y femeninos.
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Del anélisis de la tabla 6 podemos verificar que exis-
ten diferencias estadisticamente significativas en tactica
colectiva defensiva, al nivel de sistema de recepcion,
perteneciendo los valores superiores a los equipos mas-
culinos. Asi en la dimensién defensiva, refiriéndonos
a la recepcion del saque, son las caracteristicas del sa-
que contrario las que crean la necesidad de adaptacion
y, atendiendo al hecho de que en masculino existe de
manera generalizada el empleo del saque en suspension
con gran variabilidad y agresividad (Sawula, 1991; Zim-
mermann, 1995; Moutinho, 2000), es natural que los
entrenadores se sientan en la necesidad de dar indicacio-
nes mas precisas al equipo a nivel de adaptacién de sus
dispositivos de recepcion.

En relacién a los contenidos de las intervenciones
dirigidas al equipo contrario no se verifican diferencias
significativas, mostrando los entrenadores de los equipos
masculinos y femeninos incidencias semejantes.

Conclusiones

Los resultados del presente estudio nos permiten des-
tacar las siguientes conclusiones:

® Los entrenadores priorizan la categoria tactica,
nombrando la colectiva defensiva cuando se refie-
ren al propio equipo y la tctica individual ofensiva
cuando se refieren al equipo contrario.

® En la comparacién entre los entrenadores de equi-
pos masculinos y femeninos sélo en la categoria
otras determinantes del rendimiento deportivo se
registraron diferencias estadisticamente significati-
vas con ascendente de las primeras.

¢ En las intervenciones verbales relacionadas con el
propio equipo, en la categorfa otras determinantes
del rendimiento deportivo, refiriéndonos al contex-
to de juego y los resultados deportivos, se registra-
ron diferencias estadisticamente significativas, per-
teneciendo los valores mas elevados a los equipos
masculinos.

¢ En las intervenciones verbales relacionadas con el
propio equipo, en la subcategoria de tictica colec-
tiva defensiva, al nivel de sistema de recepcién se
registraron diferencias estadisticamente significati-
vas, perteneciendo los valores mas elevados a los
equipos masculinos.

¢ En las intervenciones verbales sobre el equipo con-
trario no hubo diferencias estadisticamente signifi-
cativas entre los entrenadores de los equipos mas-
culinos y femeninos.
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Resumen

El tenis de mesa es una disciplina deportiva poco conocida, tanto en lo que respecta a la condicién fisica ideal de sus jugadores,
como en lo referente a los métodos especificos de control del entrenamiento, dos aspectos considerados hoy dia de gran interés por
su aplicabilidad en la planificacién de las cargas de trabajo y por su repercusion en el rendimiento deportivo. Objetivos: Estandarizar
el control especifico del entrenamiento mediante el disefio de un protocolo de pruebas, que aplicado a través de una metodologia
sencilla y fiable, pueda aportar una informacion 1til sobre el estado de salud y la condicién fisica de los deportistas y evaluar poste-
riormente, con esta bateria de test, a 3 grupos de jugadores de diferentes categorias. La muestra estaba formada por 16 jugadores:
4 varones, deportistas de élite y 12 promesas nacionales de las categorias alevin, benjamin, infantil y juvenil, 7 de sexo masculino y
5 femenino. La bateria de pruebas incluyd: impedanciometria, analitica sanguinea y test de campo, con determinaciones de lactato en
sangre capilar y monitorizacién de la frecuencia cardiaca. Los datos obtenidos evidenciaron un mejor estado de condicion fisica de
los jugadores de élite, en relacién a los otros dos grupos de categoria deportiva inferior, existiendo ademas una correlacién directa
entre las variables analiticas consideradas indicadores de un buen estado fisico y el rendimiento deportivo evidenciado a través de
los resultados del test de campo. Conclusién: Aunque el protocolo de pruebas aplicado podria ser 1itil para los objetivos marcados,

es preciso continuar ampliando los estudios en este sentido.

Palabras clave
Tenis de mesa, Hematologia, Lactato, Rendimiento, Test de campo.

Abstract

Table tennis is a not very well-known sport discipline, so much in what concerns to the ideal physical condition of its players,
like regarding the specific methods of control of training, two aspects, considered nowadays of enormous interest by its applicability
in the planning of the work loads, and for its repercussion in the sport yield. Objectives: To standardize the specific control of the
training by means of the design of a protocol of tests that applied through a simple and reliable methodology can give an useful in-
formation on the state of health and of the sportsmen’s physical condition, and to evaluate later on with this test battery, to 3 groups
of players of different sport categories. Sample was formed by 16 players: 4 elite sportsmen, and 12 young national promises of the
alevin, benjamin, infantile and juvenile categories, 7 boys and 5 girls.. The battery of tests included: impedanciometry, sanguine
analytic, and field test, with lactato determinations in capillary blood, and control of heart frequency.. The data obtained evidenced
a better state of the elite players’ physical condition, in relation to the other two groups of inferior sport category, also existing a
direct correlation among the variables considered like indicators of a good physical state, and the sport yield evidenced through the
results of the field test. Conclusion: Although the applied protocol of tests has demonstrated to be useful for the marked objectives,
it is necessary to continue enlarging the studies in this sense.

Key words
Table tennis, Hematology, Lactate, Performance, Field test.

Introduccion

El Tenis de Mesa se clasifica dentro de las especia-
lidades deportivas predominantemente perceptivas, en
donde se realizan tareas motrices abiertas y de regula-
cion externa (Pradas, 2002). El carécter preciso y explo-
sivo de sus ejecuciones técnicas, realizadas a altas velo-

cidades, unido a una baja predecibilidad de las acciones
del rival, son circunstancias que confieren a este deporte
una gran complejidad en las tareas que se desarrollan
durante el transcurso de los partidos.

Sin embargo, la actividad de un jugador de tenis de
mesa, no sélo se caracteriza por la complejidad de las
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técnicas de coordinacion, desarrolladas a un ritmo extre-
madamente rapido, sino también por el caricter acumu-
lativo-explosivo del esfuerzo fisico, por la alta precision
de los movimientos ejecutados y por la repetitividad de
interacciones entre el sistema neuromuscular y el esti-
mulo que constituye la pelota en movimiento (Pradas,
2005).

La coordinacién y los desplazamientos necesarios
para llevar a cabo los golpeos repetidos, a un objeto que
se mueve a gran velocidad, exigen que la 16gica motriz
o toma de decisién deba ser aplicada precozmente por
el jugador. Este contexto deportivo implica, por tanto,
la rapida puesta en escena de toda una serie de tareas
cognitivas (sensaciones, percepciones, representaciones,
pensamiento, memoria) (Corso e Inouye, 1998; Deme-
trovic, 1977) que a su vez, se encuentran estrechamente
vinculadas a procesos neurofisioldgicos.

Las particularidades del juego condicionan también
el hecho de que la velocidad se exprese en sus diver-
sas manifestaciones integrales, interviniendo a su vez,
un gran nimero de elementos corporales de forma seg-
mentaria (brazo/pierna) o global (més de dos elementos)
(Pradas, 2002).

En Tenis de Mesa, la resistencia que debe vencer el
tren superior al golpear la pelota, es relativamente peque-
fia. El objetivo prioritario es llevar a cabo el gesto depor-
tivo de forma eficaz y a la maxima velocidad de ejecu-
cién, por lo tanto, aunque la fuerza generada no alcance
valores muy elevados, la rapidez de movimientos durante
el juego requiere que toda la musculatura implicada, so-
bre todo a nivel de miembros superiores, desarrolle una
potencia considerable. Ademaés, los frecuentes cambios
de posicion necesarios para reequilibrarse y situarse en el
lugar 6ptimo para golpear, unido a los continuos despla-
zamientos laterales rapidos y cortos durante los partidos,
confieren por su parte, a las manifestaciones explosiva y
reactiva de la fuerza de los miembros inferiores (Corso
e Inouye, 1988; Demetrovic, 1977; Lievoux, 1981; Or-
feuil, 1982), un papel fundamental en estos deportistas.

La elasticidad, definida como la capacidad de esti-
ramiento y de relajacién muscular, también se consi-
dera determinante en el juego. Un estado deficitario de
la misma, no sélo implica una reducciéon de la ampli-
tud gestual, sino también un deterioro de la coordina-
cién neuromuscular, y consecuentemente de la velocidad
(Pradas, 2002).

Ademas de la automatizacidn y puesta en practica de
los golpes entrenados, el jugador de Tenis de Mesa debe
integrar correctamente sus conocimientos técnicos, su

energia fisica, y su preparacion psicoldgica, para poder
lograr unos resultados 6ptimos (Pradas, 2002). La lucha
intelectual continua que se produce en la mente de estos
deportistas en el transcurso de la competicién, confiere
por su parte a la tactica de juego, un papel crucial en
la consecucion del éxito deportivo (Lievoux, 1981; Or-
feuil, 1982).

Desde el punto de vista de las demandas energéticas,
el tenis de mesa se considera un deporte mixto aerdbi-
co-anaerdbico (Faccini, Faina, Scarpellini y Dal-Mon-
te, 1989). Durante las competiciones se dan ciclos de
trabajo muy intensos, interrumpidos por pequefias pau-
sas que permiten la reposicion relativa de los sistemas
energéticos deplecionados. La resistencia aerobica tiene
un papel sumamente importante, como cualidad fisica
que permite al jugador afrontar adecuadamente la dura-
cién de la competicién y recuperarse rapidamente en las
frecuentes interrupciones que tienen lugar a lo largo del
juego, ayudandole a mantener, en definitiva, la intensi-
dad del esfuerzo a lo largo del juego, e incrementando el
rendimiento deportivo.

Aunque se conocen de forma genérica e intuitiva las
exigencias fisicas mas relevantes en este deporte, atin
existen muchos interrogantes en relacién a la condicién
fisica ideal de sus deportistas y a los métodos concre-
tos de control del entrenamiento, hechos, que justifican
el interés e incluso la necesidad de disefiar unos test
adecuados, que sean capaces de aportar datos fiables
y eminentemente précticos, a la hora de planificar los
entrenamientos para obtener mejoras en el rendimiento
deportivo.

Uno de los parametros mas importantes en la planifi-
cacion del entrenamiento, tanto en Tenis de Mesa como
en cualquier otra disciplina deportiva, es la eleccién in-
dividualizada de las cargas de trabajo. Tal es asi, que
éstas, deben ser, y de hecho normalmente son aplicadas
en relacion a la capacidad funcional del sujeto (Corso e
Inouye, 1988; Demetrovic, 1977; Lievoux, 1981).

El medio habitual en el que se desarrolla el entre-
namiento, es sin lugar a dudas el escenario idéneo para
llevar a cabo este tipo de evaluaciones. Aqui, el entre-
nador y/o el médico deportivo pueden aplicar test de
campo, mas o menos especificos, con el fin de determi-
nar las intensidades de trabajo adecuadas a partir de las
respuestas fisioldgicas al esfuerzo fisico realizado. Asi
pues, variables como la frecuencia cardiaca o los niveles
sanguineos de 4cido lactico, se consideran fieles indica-
dores de las respuestas y adaptaciones del organismo al
entrenamiento.
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Una vez establecidas las intensidades de trabajo con
ayuda de estos u otros medios, y después de haber sido
llevadas a la practica, es muy importante verificar que el
plan de entrenamiento aplicado, responde adecuadamen-
te a las expectativas iniciales. Para este fin, es habitual
la realizacion de controles periddicos sobre algunas de
los entrenamientos llevados a cabo, siendo fundamental
respetar el desarrollo normal de la sesion de ejercicio,
tanto en lo que respecta a las cargas de trabajo, como al
escenario habitual de dicho entrenamiento.

Por ello, son los evaluadores quienes suelen despla-
zarse al campo, aplicando alli las pruebas, y midiendo
los parametros necesarios para ajustar posteriormente el
plan de trabajo. La utilizacién de equipos portatiles y
sistemas de telemetria, permite efectuar este tipo de eva-
luaciones con gran precision y rapidez, pudiendo cuan-
tificar sobre el terreno y de forma fiable, toda una serie
de variables fisioldgicas que pueden informar (Corso e
Inouye, 1988; Demetrovic, 1977; Lievoux, 1981; Or-
feuil, 1982; Barchukova y Salakova, 1991) de los cam-
bios experimentados por el organismo, en respuesta al
ejercicio.

Objetivos

Partiendo de la necesidad de ampliar los conoci-
mientos actuales acerca de los métodos especificos de
control del entrenamiento en Tenis de Mesa, asi como
de la condicién fisica ideal sus jugadores, el objetivo
prioritario de este estudio se centrd en el disefio de un
protocolo de pruebas, que aplicadas a través de una
metodologia sencilla y fiable, pudiesen aportar una
informacion especifica a los médicos y entrenadores,
sobre el estado de salud y la condicion fisica de los ju-
gadores, con el objeto de estandarizar de alguna forma,
el control especifico del entrenamiento en esta discipli-
na deportiva.

El objetivo secundario se dirigi6 a evidenciar, a
partir del analisis comparativo de las variables inclui-
das en el protocolo de la investigacion, las posibles di-
ferencias en relacion al estado de salud y de condicién
fisica de 3 grupos de jugadores de diferente sexo y ca-
tegoria deportiva.

Sujetos, material y métodos

El estudio fue llevado a cabo con 16 jugadores
de Tenis de Mesa, 4 eran jugadores de élite de nivel
internacional, todos ellos varones, mientras que los

12 restantes pertenecian al programa de Talentos De-
portivos de la Real Federacion Espafiola de Tenis de
Mesa (RFETM), en las categorias benjamin, alevin,
infantil y juvenil, 7 de sexo masculino y 5 de sexo
femenino.

Los resultados del estudio fueron analizados por
grupos, segun criterios de categoria deportiva y de gé-
nero. Para ello, se estratifico inicialmente la muestra en
dos niveles: jugadores de categoria absoluta o grupo éli-
te y jugadores nacionales, subdividiendo posteriormente
al segundo grupo en dos: grupo nifios y grupo nifias.
Las edades medias y las correspondientes desviaciones
tipicas de cada uno de los 3 grupos, expresadas en afios,
fueron 24,3 + 3,76 para el grupo élite, 12,47 + 1,69 para
el grupo nacional de sexo masculino, y 13,61 + 1,83
para el femenino.

El protocolo de estudio incluy6: determinacion de
peso, talla, estudio de la composicién corporal y grado
de hidratacion, analitica sanguinea, test de campo con
medicion de niveles de lactato y registro de la frecuencia
cardiaca, en situacion pretest, final de test y postest.

La composicion corporal y el estado de hidrata-
cion, se cuantificaron antes de la realizacion de las prue-
bas analiticas sanguineas y el test de campo. Para ello,
se utiliz6 un analizador de bioimpedancia marca Bio-
dinamics, Modelo 310 V6.1, previa determinacion del
peso y la talla de cada uno de los sujetos, y teniendo en
cuenta las consideraciones de aplicacién necesarias para
asegurar la exactitud y fiabilidad de esta técnica bioeléc-
trica: ausencia de ingesta alimenticia durante las 5 horas
previas a la prueba, no realizacion de ejercicio fisico du-
rante las 12 horas anteriores, y no consumo de alcohol,
ni cafeina, en el transcurso de las 24 horas anteriores a
la misma.

La bioimpedancia es un procedimiento rapido, no
invasivo y reproductible, que basidndose en la resisten-
cia del organismo a un flujo bajo de corriente eléctri-
ca, permite cuantificar de forma directa la proporcion
de los diferentes componentes corporales, en este caso,
seglin un modelo bicompartimental: peso graso y peso
libre de grasa o peso magro. Aunque la variante em-
pleada en nuestro estudio fue la de frecuencia tinica, con
menos ventajas que la tecnologia multifrecuencia, al no
discriminar entre agua intra y extracelular, se descart6
a través de anamnesis y exploracion fisica, la presencia
de trastornos importantes de hidratacién entre los parti-
cipantes, con el fin de obviar, o al menos reducir signi-
ficativamente posibles errores en la interpretacién de los
resultados.
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Figura 1
Vista cenital del test.

El analisis sanguineo incluyé la determinacién de
diversos parametros bioquimicos. De entre ellos y por
tener una especial relevancia en el ambito del rendimien-
to deportivo, se analizaron: urea, creatinina, LDH y
CPK. Para el estudio hematoldgico se realizd hemogra-
ma completo y formula leucocitaria. La obtencion de la
muestra sanguinea se llevo a cabo mediante venopuncién
periférica, con el deportista en ayunas a primera hora de
la mafiana, empleando para la recogida tubos de vacio
con EDTA para el anilisis hematoldgico y sin aditivos
para la obtencién de suero.

La valoracién hematolégica se efectué mediante un
analizador marca Coulter modelo AT diff, cuya medi-
cién se fundamenta en el principio coulter, que consiste
en la discriminacién de la diferencia en la resistencia al
paso de una suspension de células sanguineas, a través
de un pequefio orificio, condicionada por el diferente ta-
maiio de las mismas, cuando se aplica simultineamente,

una corriente eléctrica. El andlisis bioquimico, se efec-
tu6 mediante un Chemistry System modelo Advia 1650
de los Laboratorios Bayer, por centrifugaciéon de suero
en la muestra sanguinea venosa. Ambas determinacio-
nes, hematolégica y bioquimica, se realizaron en el La-
boratorio de Bioquimica de la Facultad de Medicina de
la Universidad de Granada.

El test de campo disefiado para el estudio consistia
en realizar una secuencia de golpeos durante un tiempo
determinado: un golpeo de derecha, un desplazamiento
en paralelo y un golpeo de revés de forma continuada
durante treinta segundos (figura 1). El jugador debia gol-
pear las pelotas enviadas sin efecto, sobre ambos angu-
los de la mesa, mediante la habilidad técnica especifica
denominada topspin de derecha y de revés, a la vez que
intentaba introducir la pelota golpeada sobre la diagonal
natural. La frecuencia de lanzamiento de las pelotas era
de una por segundo. Se disefid para la recogida de los
datos una hoja de registro para anotar los aciertos reali-
zados sobre la zona predisefiada, la frecuencia cardiaca
y las diferentes tomas de lactato. El material empleado
para la prueba fue el especifico de este deporte: mesa y
red homologadas por la RFETM, modelo ENEBE, pelo-
tas Nittaku*** de 40 mm y raquetas.

Antes de iniciarse el test, los jugadores realizaron un
calentamiento estandarizado de 10 minutos de duracion.

El topspin (figura 2) es el principal golpe ofensivo
del tenis de mesa moderno. Su ejecucioén técnica final
es el resultado de una cadena cinética de movimientos
iniciados en las extremidades inferiores, que finalizan
cuando la extremidad superior dominante impacta, me-
diante la raqueta, sobre la pelota. Es un movimiento que

4

Figura 2

Topspin de derecha
(A) y Topspin de
revés (B).
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se ejecuta de abajo hacia arriba y desde atras hacia de-
lante con una velocidad y aceleracion maxima. Su ob-
jetivo es el de imprimir a la pelota una gran rotacién
(efecto), debido sobre todo a la friccién producida, a
una elevada velocidad, entre el conjunto de la raqueta
(madera y revestimiento) y la pelota.

Con el fin de asemejar el test a la situacion real del
juego, se establecid una duracién mixima del mismo en
30 segundos, no considerandose que una prolongacion de
la prueba mas alla de este tiempo fuese adecuada, por el
hecho de que en competicion, la disputa de un punto no
alcanza el medio minuto de tiempo. Por otra parte, una
duracioén inferior a esta, limitaria sensiblemente la valo-
racion de las respuestas fisioldgicas al esfuerzo fisico rea-
lizado.

La frecuencia cardiaca de cada sujeto, fue monito-
rizada mediante un pulsémetro tipo Polar Vantage NV,
registrando los valores en tres situaciones: al concluir
el periodo de calentamiento previo al test de campo, al
finalizar dicho test y al alcanzar el primer minuto de re-
cuperacion.

Las 3 muestras de sangre capilar para las determi-
naciones de lactato, fueron tomadas en las mismas cir-
cunstancias que la frecuencia cardiaca, obteniéndose a
través de puncion digital en la mano no dominante. Para
el andlisis de lactatemias, se empled un Microfotémetro
marca Dr. Lange Cuvette Test modelo LKM-140 con un
filtro de 520 nm, y el método usado para su determina-
cion fue el LOX-PAP. (Fig. 3)

En cuanto al tratamiento estadistico de los datos, el
parametro de tendencia central empleado para expresar
los valores de las variables cuantitativas incluidas en el
protocolo de estudio, fue la media aritmética, utilizdndo-
se como medida de dispersion la desviacién estandar de
dicha media. Para la estadistica inferencial se utiliz6 el
test de Kruskal Wallis, un método no paramétrico para
la comparacién de mas de dos muestras independientes,
considerando significativas aquellas diferencias cuyo va-
lor de probabilidad debido al azar (p) resulté inferior a
0,05. La asociacién entre variables se realizd a través
del coeficiente de correlacion de Pearson.

Resultados

Los datos obtenidos a partir del estudio de impedan-
cia bioeléctrica, mostraron unos niveles de hidratacién
adecuados para el grupo de élite, aceptables pero suscep-
tibles de mejora, para el grupo nifios y deficientes para
el grupo nifias, considerdndose como adecuados los va-

-

Figura 3
Puncién digital para la extraccion de sangre.

lores superiores al 60 % del peso corporal total y como
deficientes los situados por debajo del mismo. En cuanto
al porcentaje de tejido graso, el rango correspondien-
te al grupo de élite se situd entre un 9,6 y un 12,6 %,
el del grupo de nifios entre un 10.1 y un 18,6 %, y el
de las nifias entre un 18,6 y un 29,5 %, que expresa-
dos como porcentajes medios corresponden a un 10,1 %,
25,4 %,14,02% y 23,45 %.

Los tinicos pardmetros bioquimicos que mostraron di-
ferencias significativas entre los grupos de estudio, fueron
la creatin fosfo quinasa (CPK) y la lactico deshidrogenasa
(LDH). La primera de estas enzimas, manifest6 los niveles
mas elevados en el grupo de nifias (259,8 + 59,5 U/1), se-
guido del grupo de jugadores de élite (218,0 £+ 109,8 U/T).
En cuanto a la LDH, las medias mas altas correspondieron
al grupo de nifios (406,0+117,3 U/I), detectandose las ci-
fras mas bajas en los jugadores de la categoria absoluta
(306,0 +23,0 U/N). (Grdfica 1)
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Grafica 1
Valores medios de CPK y LDH.
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Valores medios de urea.
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Grafica 3
Valores medios de hematocrito.

Los valores mas elevados de urea, se hallaron en el
grupo de jugadoras (38,8+12,3 mg/dl) y los més bajos
en el grupo élite (33,25+7,84 mg/dl). (Grdfica 2)

El analisis hematoldgico de los parametros de la serie
roja (eritrocitos, hemoglobina y hematocrito), evidencid
las cifras mas bajas en el grupo de las nifias, mientras
que las més altas, fueron encontradas en el grupo de ju-
gadores de élite. (Grdfica 3)

En cuanto a los datos obtenidos a partir del test de
campo aplicado, el porcentaje medio de aciertos totales
obtenido en el grupo de jugadores de élite (56,7 %) re-
sult6 significativamente mas elevado que el de los otros
dos grupos (26,6 % en las nifias y 26,4 % en niflos).
Analizando el porcentaje de aciertos por golpes (derecha
y revés), se obtuvieron los siguientes resultados: 55,6 %
y 57,5 % respectivamente para el grupo élite, 25,1 % y
28,15 % para el grupo nifios y 47,28 % y 32,3 % para el
grupo nifias. (Grdfica 4a, by c)
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Relacién frecuencia cardiaca, lactato y % de aciertos.
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Las frecuencias cardiacas medias mas elevadas se
hallaron en el grupo femenino, aunque las diferencias
con respecto a los otros dos grupos, s6lo fueron signi-
ficativas en las determinaciones pretest y de recupera-
cién. Las frecuencias cardiacas medias de los grupos
élite y nifios resultaron muy similares en los tres re-
gistros: antes del comienzo de la prueba, al finalizar la
misma y tras el primer minuto de recuperacion. (Grd-
fica 5)

Los niveles de lactato previos al test de campo, ma-
nifestaron las cifras mas altas en el grupo femenino. En
cuanto a los valores detectados al finalizar la prueba,
practicamente no evidenciaron diferencias entre los tres
grupos. Sin embargo, los correspondientes al periodo de
recuperacion resultaron mas altos en el grupo de catego-
ria absoluta. (Grdfica 6)

El test de Pearson aplicado mostré una correlacion
muy débil entre el nimero de aciertos totales y las fre-
cuencias cardiacas medias al final de la prueba, vincu-
landose ambos pardmetros de forma inversa.

Discusion

El estado general de hidratacion de los jugadores, va-
lorado a través de bioimpedancia, mostr6 la convenien-
cia de reforzar la ingesta hidrica en estos deportistas, so-
bre todo en los dos grupos mas jovenes y especialmente
en el grupo femenino (Chen, Wang, Li, Zhao, Wang,
Jiao y Hou, 1989; Leso, Demetrovic y Piric, 1982; Pi-
lardeau, Vaysse, Garnier, Joublin y Valeri, 1979). Al-
gunos estudios llevados a cabo en competiciones de tenis
de mesa, han llegado a cuantificar pérdidas hidricas de
hasta 1,6-1,8 litros, durante sesiones de 3 horas de dura-
cién, cifras que vendrian a representar aproximadamente
entre un 1,4 y un 2,9 % del peso total. Se ha compro-
bado que una disminucién de agua corporal de tan solo
un 2 % del peso del sujeto, puede hacer descender hasta
en un 20 % el rendimiento deportivo y deshidrataciones
superiores al 5 %, podrian provocar ademas, perjuicios
considerables para la salud. Si el ambiente en el que se
desarrolla el juego ademais de caluroso es muy hiime-
do, también podrian comprometerse las funciones de
termorregulacion, por la dificultad del organismo para
descender, en estas circunstancias, la temperatura cor-
poral mediante evaporacion. Todos estos datos vienen
a subrayar la importancia que posee un buen estado de
hidratacion entre los deportistas, no sélo por razones de
rendimiento, sino también y prioritariamente, por cues-
tiones de salud.
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Grafica 5
Valores medios de la frecuencia cardiaca.
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Grafica 6
Valores medios de lactato.

A tenor de la escasez de datos bibliograficos dispo-
nibles en torno al estudio de la composicién corporal de
los jugadores de tenis de mesa, es posible evidenciar que
la bioimpedancia eléctrica, no ha sido hasta el momento,
un procedimiento muy utilizado en los controles de salud
llevados a cabo en estos deportistas. Aunque la falta de
valores de referencia especificos en este sentido, no per-
mite la evaluacién precisa de los resultados obtenidos,
diversos estudios cientificos han demostrado la gran co-
rrelacion existente entre los porcentajes grasos obtenidos
mediante dicha técnica, y los determinados a través de
procedimientos clasicos, como la medicién de pliegues
cutaneos, sobre los que si existen algunas publicaciones.

Por tanto, al comparar los niveles de grasa corpo-
ral de estos jugadores, con las referencias existentes en
la literatura (valores medios calculados a partir de datos
aportados por diversos centros nacionales, Centro Re-
gional de Medicina Deportiva de Castilla y Le6n y datos

ctpunts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES

81 « 3. trimestre 2005 (67-76)

73



ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

procedentes de un estudio realizado con jugadores de te-
nis de mesa a nivel europeo), se puede deducir que sélo
el grupo élite, presentd unos valores adecuados para su
deporte y sexo, manifestando el grupo de nifios unas ci-
fras situadas en el limite superior de la normalidad y el
de nifias, unos porcentajes que sobrepasaron de forma
evidente los rangos dptimos establecidos. No obstante,
los datos de composicién corporal del grupo femenino,
diferian ligeramente segin la referencia consultada; el
somatotipo medio de las jugadoras de tenis de mesa, cal-
culado a partir de los datos procedentes de centros nacio-
nales, muestra un predominio del componente muscular
sobre el graso, mientras que el estudio de Eiben y Eiben
a nivel Europeo, refleja un somatotipo mesoendomorfi-
co, esto es, un predominio del compartimento de tejido
graso sobre el muscular (Canda, 1993).

Es preciso considerar también, que aunque el porcen-
taje de tejido graso de los dos grupos de jugadores mas
jovenes, sobre todo el de las nifias, manifestd unos valo-
res sensiblemente elevados, las cifras podrian haber sido
sobrevaloradas debido al deficiente estado de hidratacion
de las mismas. No olvidemos que el agua es un excelen-
te medio conductor de la electricidad y por tanto, una
reduccion de liquidos corporales se traduciria en un in-
cremento de la bioimpedancia, es decir, de la resistencia
al paso de la corriente eléctrica a través de los tejidos, lo
que seria reflejado por el aparato analizador, como unos
niveles grasos por encima de los reales. Por ello, con el
fin de minimizar el grado de error atribuible a estas cir-
cunstancias, se descartd a través de los medios descritos
en el apartado de metodologia, la presencia de trastornos
importantes de hidratacion, entre los participantes en el
estudio (Gémez, Maravall, Gémez y Soler, 2000).

El porcentaje de peso magro, mas elevado en el gru-
po de categoria absoluta con respecto a los otros dos,
concuerda con el somatotipo de predominio mesomorfi-
co, caracteristico de los jugadores de tenis de mesa me-
jor entrenados.

A pesar de los inconvenientes ligados a esta técnica
bioeléctrica, su reproductibilidad, facilidad de manejo,
rapidez de aplicacion y lectura, y bajo costo, la convier-
ten en un instrumento de gran ayuda en el control de
cambios del estado nutricional y en el balance hidrico
durante el periodo de entrenamiento, tanto de esta, como
de otras disciplinas deportivas.

En relacién a la bioquimica sanguinea, la creatin fos-
fokinasa, un enzima muscular sérico cuyos niveles plas-
maéticos vienen determinados por la duracién y el tipo de
ejercicio, se utiliza habitualmente como indicador de in-

tensidad del esfuerzo fisico realizado, y del dafio estruc-
tural provocado por el mismo. Sus rangos normales, que
en situacion basal se sitan en torno a las 40-50 UI en
varones y 30-40 Ul en mujeres, superan frecuentemente
las 200 UI tras esfuerzos relativamente intensos, consi-
derandose cifras superiores a 300 UI, muy sugerentes de
sobreesfuerzo en ausencia de patologias musculoesque-
léticas o cardiacas de base, que puedan justificar estos
incrementos. El ejercicio fisico intenso suele modificar
significativamente los niveles de CPK en las primeras
24 horas, descendiendo de forma sensible a partir de este
momento. La cuantificacién periddica de esta proteina,
junto a la valoracion de las caracteristicas del esfuerzo
fisico realizado, resultan de gran valor para el conoci-
miento de las cargas de trabajo a las que estan siendo
sometidos los deportistas.

Los valores méas elevados de CPK detectados en el
grupo femenino, podria ser atribuido a un peor nivel de
condicién fisica y a un sistema metab6lico atin inmadu-
ro, que impide a las deportistas asimilar adecuadamente
cargas elevadas y reiteradas de esfuerzo fisico (Orfeuil,
1982; Pueschel, 1978). Los niveles mas elevados de otro
de los marcadores asociados a dafio muscular, el enzima
lactico deshidrogenasa, en los dos grupos de jugadores
mas jovenes, podrian ser interpretados de forma aniloga
a los de la CPK.

La urea, se utiliza frecuentemente, como marcador
del funcionalismo renal, pero también se relaciona con
la deshidratacion y con el catabolismo proteico. Por tan-
to, las cifras més altas en el grupo femenino, resultan
compatibles con el peor estado de hidratacion de estas
jugadoras y con el considerable estado catabdlico evi-
denciado a través de los elevados niveles de proteinas de
dafio muscular.

En cuanto al andlisis hematoldgico, las cifras mas
bajas de eritrocitos, hemoglobina y hematocrito, fueron
detectadas en el grupo femenino, tal y como se espe-
raba, teniendo en cuenta la relacién que guardan estas
variables con el sexo. Aunque no se hallaron valores
patoldgicos en ninguna de las analiticas, las cifras co-
rrespondientes a los parametros de serie roja podrian ser
susceptibles de mejora a través de un entrenamiento fi-
sico adecuado, entre los dos grupos mas jévenes, con
el fin de obtener beneficios en el rendimiento deportivo
(Lievoux, 1981; Orfeuil, 1982; Allen, 1986; Madho-
singh, 1984).

Ya se comentd en el apartado introductorio de este
articulo, que el tenis de mesa, desde el punto de vista
del metabolismo energético, posee caracteristicas mix-
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tas aerdbico-anaerdbicas. Concretamente, la resistencia
aerobica posee un papel fundamental en estos jugadores,
puesto que les permite afrontar adecuadamente la dura-
cién de la competicion, posibilitando por otra parte, la
recuperacion de sus sistemas energéticos anaerdbicos ra-
pidamente agotados durante esta actividad.

El consumo méaximo de oxigeno, es una medida ob-
jetiva de la capacidad aerdbica de un sujeto, relacionin-
dose directamente con la captacion de oxigeno del exte-
rior, su transporte a través de la sangre, y el consumo
del mismo por parte de los tejidos (musculo), con el fin
de obtener energia a través de la metabolizacién de di-
versos sustratos. Puesto que uno de los eslabones basi-
cOos que intervienen en este proceso, es el transporte de
oxigeno a través de la hemoglobina, unos valores de esta
proteina situados en el rango superior de la normalidad,
podrian mejorar de alguna forma, la capacidad aerébica
del sujeto, tal y como se comentd, al hacer referencia a
los resultados hematoldgicos.

Las frecuencias cardiacas medias mas bajas, registra-
das antes de aplicar el test de campo, tanto en el grupo
de élite como en el de nifios, concuerdan con la mejor
condicién fisica de sus componentes. Las frecuencias
medias correspondientes al primer minuto de la finali-
zacion del test, situadas por debajo de los 100 lpm tanto
en el grupo de élite, como en el de nifios, evidencid una
recuperacion aceptable de estos jugadores; por el con-
trario, los valores superiores a los 120 Ipm en las nifias,
sugirieron una recuperacion cardiaca deficiente, condi-
cionada probablemente, por un peor acondicionamiento
fisico (Faccini, Faina, Scarpellini y Dal-Monte, 1989;
Al-Kurdi, 1992; Dal Monte, Faina, Maglio, Sardella y
Guide, 1982).

Anteriormente, se resalté la importancia del metabo-
lismo aerébico en esta actividad deportiva, no obstante,
si se tienen en cuenta las particularidades del juego, es
posible evidenciar que la rapidez de movimientos desa-
rrollados durante el mismo, otorga también al trabajo
anaerobico, un papel muy relevante en la consecucion
del éxito de la competicién, un aspecto que fue valorado
en este estudio, a través del test de campo aplicado. Por
otra parte, las frecuencias cardiacas medias registradas
durante la competiciéon (150-175 pulsaciones por minu-
to) (Orfeuil, 1981; Biener y Oeschslin, 1975) sensible-
mente inferiores a las de otros deportes, podrian apuntar
a unas exigencias cardiopulmonares relativamente mas
bajas en este juego.

Los rangos de lactatemias en jugadores de tenis de
mesa, a los que hace referencia la bibliografia, oscilan

entre 3,0 y 6,2 mmol/L aproximadamente, unas cifras
situadas por debajo de las obtenidas en otros deportes.
Recordemos, que el 4cido l4ctico es un metabolito pro-
ducido a partir de la degradacién de glucosa en ausencia
de oxigeno (glucdlisis anaerdbica), por lo tanto, unas
concentraciones sanguineas medias relativamente bajas,
pueden hacer pensar que el metabolismo anaerébico uti-
lizado, depende fundamentalmente del sistema al4ctico o
sistema de la fosfocreatina, que permite afrontar grandes
e imprevistas demandas de energia, para cumplir traba-
jos musculares intensos, pero durante un tiempo muy li-
mitado.

No obstante, la mayor parte de los datos encontrados
en la literatura médico-deportiva, no especifican si las
determinaciones llevadas a cabo corresponden a concen-
traciones de 4cido lactico sistémicas, o locales, un dato
importante a considerar, ya que los valores detectados
a nivel de los misculos mas activamente implicados en
los movimientos habituales del juego (como es la mano
dominante), probablemente reflejen cifras superiores a
los niveles generales.

En este estudio, los niveles mas elevados de lactato
capilar, determinado antes de aplicar el test, correspon-
dieron al grupo de las nifias, tal y como se esperaba,
dado su peor estado de condicién fisica. Los valores
del final de la prueba, que se mostraron en torno a los
2 mmol/l en los tres grupos, podrian identificarse mas
con unas cifras de reposo o del inicio de una actividad
fisica, que con las del final de un ejercicio. La razén
fundamental de este hallazgo, podria tener su explicacién
en la dindmica de participacion de los sistemas energéti-
cos durante el ejercicio, en relacion al tiempo.

Aunque existen ligeras diferencias segin la fuente
bibliografica consultada, la mayoria de las referencias
coinciden en afirmar que el sistema anaerébico alactico
en el ejercicio, se inicia de forma instantdnea, y que su
capacidad se prolonga durante los primeros 15-20 segun-
dos del esfuerzo; por el contrario, los procesos anaerobi-
cos lacticos de obtencién de energia, suelen tardar unos
segundos en ponerse en marcha, alcanzando su potencia
maxima, a los 20-50 segundos del inicio del ejercicio, y
prolongandose su capacidad durante 10 minutos aproxi-
madamente.

Por tanto, la brevedad y las caracteristicas del test
aplicado, podrian sugerir la intervenciéon predominan-
te del metabolismo de la fosfocreatina, sobre el sistema
anaerdbico lactico, lo cual, es congruente con las lacta-
temias relativamente bajas alcanzadas al final de esta
prueba, teniendo en cuenta que el primero de los sistemas
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mencionados, no implica la produccién de este metabolito
4cido. Por otra parte, los niveles alcanzados en el primer
minuto de recuperacion, superiores a 4 mmol/l en el gru-
po de categoria absoluta, y en torno a los 3,5 mmol/l en
nifios y nifias (cifras similares a las aportadas por Mar-
chant y obtenidas mediante test de laboratorio (Corso e
Inouye, 1988; Faccini, Faina, Scarpellini y Dal-Monte,
1989; Marchant, 1995; Seliger, 1968), informan funda-
mentalmente, sobre un proceso glucolitico de caricter
anaerdbico, iniciado durante el test fisico, y que debido a
la corta duracién de la prueba, no pudo ser valorado ade-
cuadamente en el momento en que finaliz6 la misma.

En conclusién, las pruebas incluidas en el protocolo
aplicado, pueden aportar una informacion ftil sobre el
estado de salud y de condicién fisica de los jugadores
de tenis de mesa. No obstante, aunque el test de campo
proporciona datos de interés acerca del funcionamien-
to de los sistemas energéticos de tipo anaerdbico, tan
importante en estos deportistas, podria ser conveniente
ampliar el nimero de tomas de muestras sanguineas asi
como del registro de frecuencias cardiacas, durante el
periodo de recuperacion.
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Resumen

Este articulo presenta una propuesta sobre como realizar un estudio de la oferta del turismo activo de una regién. Para desarro-
llarlo lo hemos estructurado en tres apartados: a) Analisis global de los recursos turisticos que ofrece la regién. Entendemos que el
Turismo Activo es una pieza dentro del engranaje de la oferta turistica global de una regién y que por tanto hay que tener una visién
de conjunto. Este apartado lo hemos denominado: estudio de la competencia de destino; b) Anélisis especifico de la oferta turistica
por sectores. Aqui describimos como realizar un andlisis especifico del turismo activo en su marco empresarial siendo un referente
que podemos extrapolar al resto de recursos turisticos encontrados. Este apartado corresponde al estudio de la competencia empre-
sarial; c¢) Fuentes de informacién a las que puedo acceder para recopilar los datos que me interesen de cara al estudio.
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Abstract

This paper introduces a proposal about the way offer analysis in the outdoor tourist activities should be performed. We have
established tree sections for its development: a) Global tourist offer analysis in the region. Outdoor tourist activities are only a piece
in the global tourist offer and so, we must have a global vision of the sector. We have titled this sections: destination competence
b) Tourist offer analysis by sectors. Here we describe the outdoor tourist activities example in the business framework being one
reference that can be take to the other tourist resources. We titled this section: business competence c) Information sources where

interesting data for the analysis can be found.
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Introduccion

Aunque los origenes del turismo activo hay que bus-
carlos en la costa californiana en los afios 60 y 70, no
tendrian su expansion en Espafia hasta mediados de los
80 principios de los 90 (Larafia, 1986).

Uno de los inconvenientes mas importantes de la ju-
ventud de este producto en nuestro pais, es la carencia
de estudios empresariales especificos aplicados al sector
como aparece reflejado en la escasa bibliografia publica-
da sobre el mismo.

Con este articulo, vamos a profundizar en uno de los
aspectos clave que definen el mercado turistico: c6émo
poder realizar un anilisis en profundidad de la oferta
empresarial del turismo activo en una determinada re-
gion.

Analisis de la oferta en el turismo activo

Como punto de partida, tenemos que entender que
actualmente no se puede considerar el turismo activo
como una oferta turistica aislada sino como una pieza
dentro del engranaje de lo que constituye la oferta turis-
tica global de una region.

Esto significa que en el andlisis de este tipo de ofer-
ta, no podemos estudiar aisladamente el grado de satura-
cioén y competencia existente slo para el turismo activo,
sino que debemos abordar una visién de conjunto sobre
todos los recursos turisticos que se ofrecen en la zona de
estudio.

Con el fin de desarrollar esta visién integradora, y
tomando como referencia a Martinez y Solsona (2000)
hemos estructurado nuestro trabajo en dos vertientes: un
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primer apartado, que abarca una visién global de la rea-
lidad turistica de la region, al cual hemos denominado
competencia de destino; y un segundo apartado, mas es-
pecifico, sobre cémo se puede analizar en profundidad
cada uno de estos recursos encontrados, en lo que co-
rresponde a la competencia empresarial.

Como el desarrollo del analisis de la competencia
empresarial por sectores seria muy amplio (dada la
gran amplitud de recursos turisticos que podemos ana-
lizar), nos hemos centrado en el recurso turismo acti-
vo como ejemplo, y como referente de nuestro trabajo,
pudiendo extrapolar sus contenidos al resto de las ofer-
tas turisticas.

Analisis de los recursos turisticos
de la zona: Competencia de Destino

Podemos definir la Competencia de Destino como la
competencia existente entre diferentes destinos turisti-
cos. Este concepto es ficil de entender con el siguien-
te ejemplo: ;Qué region parece mds atractiva para la
realizacion de actividades de aventura Aragon o Castilla
La-Mancha? (Martinez y Solsona, 2000).

La competencia de destino viene dada, de forma ge-
neral, en funcién de los atractivos o recursos turisticos
que ofrece una region; la distancia a los ndcleo emiso-
res; la calidad de los accesos; los equipamientos turis-
ticos; el equipamiento comercial; los equipamiento re-
creativo-deportivo; la notoriedad del destino (Martinez y
Solsona 2000).

En realidad, este tipo de competencia viene definida
principalmente por las politicas de planificacion y pro-
mocién turisticas desarrolladas por los 6rganos directo-
res responsables de cada Comunidad Auténoma.

A la hora de abordar el analisis de esta forma de
competencia, el primer paso que se debe realizar es la
recopilacién de toda la informacion posible sobre los re-
cursos turisticos globales que existen en el ambito terri-
torial donde se va a plantear el proyecto.

Podemos considerar como recursos turisticos (Gar-
cia, 1995):

® Las empresas e instalaciones que desarrollan el tu-
rismo deportivo de la region. Esto supone recopilar
informacion sobre las empresas de turismo activo,
campos de golf, rocédromos, estaciones nauticas,
puertos deportivos, centros ecuestres, estaciones
de esqui, polideportivos, cotos de caza, sendero

de gran y pequeiio recorrido, vias verdes, cafiadas
reales...

El sistema de hosteleria, donde incluiriamos los
sistemas de alojamientos tradicionales (hoteles,
hostales, pensiones, apartamentos...) y los no tra-
dicionales (balnearios, monasterios, alojamientos
de turismo rural...). Los aspectos basicos a cono-
cer serian: direccion, modalidad, apertura, catego-
ria, ubicacion, servicios, distancia a la capital de
provincia o a la poblacién mas cercana).

Sistema de Restauracion, donde tendriamos que
indagar sobre su especialidad, modalidad (en alo-
jamiento, instalaciones deportivas, centros comer-
ciales, independiente), ubicacion, categoria, aper-
tura, distancia a capital y poblacién mas cercana.
Ademas, seria interesante conocer la gastronomia
local en la forma de platos tipicos, vinos y licores,
productos de la tierra...

Los recursos naturales de la zona, tanto a nivel de
los espacios naturales protegidos (parques nacio-
nales, parques naturales, reservas marinas, zonas
de especial proteccion de aves), como los parajes
naturales (bosques, acantilados, riberas...); areas
recreativas; recursos geoldgicos e hidrogréaficos
(montafias, rios, embalses, paredes de escalada...).
Aqui también podemos incluir los centros de inter-
pretacion ambiental, granjas escuela...; aguas mi-
nero-medicinales (manantiales, fuentes...)

El patrimonio artistico, histérico y cultural de la
region, es decir: yacimientos arqueoldgicos (for-
tificaciones, murallas, castros, necrdpolis, men-
hires...), monumentos (catedrales, templos, casti-
llos, conventos, palacios, ermitas, monasterios...),
museos, edificios singulares (acueductos, fuentes,
arcos, presas)...

Artesania de la regidn a nivel de talleres artesa-
nales tradicionales de madera, cerdmica, marmol,
vidrio, metal, piel y cuero, textil, joyeria, instru-
mentos musicales; exposiciones, visitas y ventas,
artesanos. ..

Transporte y Comunicaciones, desde el punto de
vista de la capacidad de acceso por via aérea, te-
rrestre y acudtica; tiempos de desplazamiento, se-
falizacion. ..

Finalmente, también seria interesante conocer to-
das las fiestas y tradiciones mas importantes que
se celebran en todos los pueblos de la regién: ma-
tanza, bailes autdctonos, juegos populares autdc-
tonos. ..
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Una vez recopilada toda esta informacién debemos
clasificarla para hacerla mas operativa. En este sentido,
es muy importante determinar qué objetivos me intere-
san a la hora de hacer esta clasificacion.

Entre los diferentes parametros que podriamos utili-
zar destacan: tipo de demanda a la que me quiero dirigir;
ranking de atractivo de los recursos segin el nimero de
visitas recibidas; calidad de servicio; posibilidad de ac-
ceso; posible utilizacion de los recursos en la expansion
empresarial...

Analisis
de las empresas turisticas de la region:
Competencia Empresarial

Una vez realizado el estudio anterior habremos obte-
nido un punto de partida de gran interés para reflexionar
sobre los recursos, oportunidades, carencias y déficits
que nos ofrece la region y su posible utilizacién en la
gestion y planificaciéon de nuestra empresa. Esto nos
introduce directamente en lo que podemos denominar:
Competencia Empresarial.

Podemos definir la Competencia Empresarial como
el grado de competencia que se establece entre las em-
presas que trabajan en un mismo sector. Una pregunta
sencilla que nos puede ayudar a entender este concep-
to seria: Una vez elegido Aragén para ir a practicar el
descenso de barrancos, ;A qué empresa voy a contra-
tar para que me preste el servicio? (Martinez y Solsona,
2000).

Para desarrollar este concepto, y en funcién del titu-
lo que hemos dado a este trabajo, vamos a tomar como
referencia el turismo activo; si bien, esta misma filosofia
de trabajo se podria extender al resto de ofertas turisti-
cas mencionadas en el apartado anterior.

El punto de partida que mas nos puede interesar
para analizar el grado de competencia que hay entre las
empresas de turismo activo de la zona es determinar el
grado de saturacion que existe entre las mismas. Aqui
prestaremos especial atencién a investigar las empresas
que desarrollen las actividades que yo me habia plantea-
do desarrollar en mi clave empresarial.

La recogida de informacién de las empresas debe-
ria incluir los siguientes aspectos clave que definen la
competencia empresarial: ubicacion; calidad del servicio
ofrecido; precios; relacién calidad-precio; aptitud y ac-
titud de los técnicos; sistemas de comercializaciéon que
utilizan; sector de demanda que cubren... (Martinez y
Solsona, 2000).

Asimismo, profundizar sobre cuéles son las exigen-
cias normativas actuales que se han establecido en los
decretos de turismo activo en Espafia (titulaciones, segu-
ros, informacién al cliente...), nos puede también ayu-
dar a observar y discriminar mejor la informacién (As-
pas, 2000; Nasarre, Hidalgo y Bernard, 2001).

Como el rango de actividades que pueden realizar
estas empresas es muy amplio, podemos tomar como re-
ferencia para nuestro anélisis la siguiente clasificacion
taxondmica que resume el conjunto de actividades que
se estan desarrollando en este sector:

e Turismo activo tradicional, entendido como el con-
junto de actividades fisico-deportivas de aventura
desarrolladas en el medio natural que estarian en-
globadas dentro de la clasificacion de: actividades
aéreas (parapente, ala delta, aerostatico, paramo-
tor...), acuéticas (rafting, hidrospeed, kayak, wind-
surf, kitesurf, vela ligera...) y terrestres (senderis-
mo, orientacion, escalada...) (Olivera y Olivera,
1995; Alarcén, 1996; Bastart y Navarro, 2000).

e Expediciones, muchas empresas de turismo acti-

vo también estdn ofreciendo dentro de su oferta

de actividad la posibilidad de poder desplazarse

a determinados destinos “exoéticos”, fuera del

ambito nacional (Nepal, India, Tibet, Mongolia,

China, Miammar...) para realizar actividades

como trekking, rafting, buceo, escalada... en lo

que constituye el llamado mundo de expediciones
de aventura.

Outdoor, este producto hace referencia a la utiliza-

cién de las actividades fisico-deportivas de aven-

tura en el medio natural para satisfacer las nece-
sidades e intereses de formacidon de las grandes
empresas. Dentro de este area se estan desarro-
llando principalmente dos aspectos: outdoor event,
bajo la modalidad de “fiestas de actividad” cuyo
fin es celebrar un determinado resultado, fecha es-
pecial o premio en la empresa; y outdoor training,
cuyo objetivo es la formacion especifica de los
miembros de un equipo directivo o departamental

a través de este tipo de actividades.

® Raids, esta modalidad de practica ha sido definida
por algunos autores como el deporte del siglo XXI.
Supone la realizacién de competiciones multi-aven-
tura por equipos, tanto en la naturaleza como en
el medio urbano, donde los participantes tienen que
realizar diferentes actividades del turismo activo y
cuya base esta en la orientacién. Actualmente se ce-
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lebran mas de 40 raids en Espaiia (Masson, 2000;
Capdevilla y Aguilera, 2001).

® Actividades complementarias. Hemos incluido este
apartado en la clasificacion porque en la actualidad
la gran mayoria de las empresas de turismo activo
en nuestro pais, ademdas de desarrollar las activi-
dades anteriormente citadas, también estan apro-
vechando recursos como campamentos, utilizacion
de pistas polideportivas, visitas a parques temati-
cos, contacto con la cultura local a través de sus
actividades de artesania, elaboracién de productos,
fiestas... ( Fuentes, 1995; Vote, 1988, 1992; Mar-
tinez y Solsona, 2000).

Utilizando esta taxonomia como referencia, tendria-
mos que analizar cudl es la oferta de actividad y qué sec-
tores se estan cubriendo en la region, haciéndonos una
idea inicial de las areas saturadas y potenciales, y por
tanto, las oportunidades que se nos ofrecen.

Ademas, gracias a esta informacion, disponemos de
una referencia clave para reflexionar sobre cémo apro-
vechar mejor los recursos del sector. En este sentido,
podemos plantearnos con qué empresas podemos cons-
tituir acuerdos para crear, por ejemplo, una asociacién
de turismo activo en la regién; compartir intereses de
comercializacion y promocion; concursar a posibles sub-
venciones; e incluso, descubrir las posibilidades o re-
cursos que podriamos aprovechar de cara a la expansion
futura de nuestra empresa como la subcontrataciéon de
servicios, convenios de colaboracion...

Paralelamente a este estudio debemos investigar cuél
es el tipo de gestion empresarial que se esta desarrollan-
do en las empresas de turismo activo de la region. De
forma general podemos hablar de tres formas bésicas de
gestion (Vote, 1988):

® Concentrada - Integrada. Cuando las empresas de
turismo activo se han unido en una asociacion o
agrupacion para cubrir las necesidades de los usua-
rios de una region.

® No concentrada - Individualizada. Cuando las em-
presas del sector estan trabajando de forma aislada
y ejercen sus actividades de forma independiente
sin pertenecer a ningln tipo de asociacién. Pueden
trabajar en una zona en concreto o tener mucha
movilidad.

® No concentrada - Integrada. Cuando las empresas
se unen en una asociacién o agrupacién pero no
ejercen sus funciones en una region determinada.

Esto nos conduce al anilisis de la posible existencia
de asociaciones de turismo activo, pero, indirectamente
también, a determinar qué empresas estan participando
en asociaciones o proyectos de turismo rural en la zona;
dénde se estan recibiendo subvenciones europeas o esta-
tales...

Fuentes de informacion
y clasificacion de los datos

Una de las claves fundamentales para poder desa-
rrollar cualquier tipo de estudio sobre la oferta turisti-
ca es realizar una biisqueda y recogida de informacioén
lo més exhaustiva posible. La clave para saber donde
localizar esta informacion es reflexionar sobre cudles
son los medios principales de promocién y comercia-
lizacidn turistica que utilizan las empresas. En este
sentido podriamos diferenciar tres estrategias basicas:
Sistemas, Entidades y Soportes (Martinez y Solsona,
2000).

Con sistemas hacemos referencia a las técnicas de
comercializacién que utiliza la empresa en la venta
de su producto. La comercializacién puede ser direc-
ta, cuando se contacta directamente con el cliente para
describir las caracteristicas del producto; o indirecta,
cuando se utiliza un intermediario para ofrecer esta in-
formacion.

Entidades se refiere a las instituciones u organismos
publicos o privados a los que recurre la empresa, me-
diante pago o gratuitamente, para hacer su promocion.
Aqui se incluyen las agencias de viaje; centrales de re-
serva; asociaciones del sector turistico; oficinas de turis-
mo; prensa, radio y television...

Por ultimo, soportes indican los medios donde se
vuelca la informacion, es decir, folletos, guias, paginas
web, tarjetas, carteles, anuncios, cd-rom, videos...

Teniendo presente esta clasificacion, las fuentes prin-
cipales donde podemos recopilar datos son:

® Oficinas de turismo provinciales y municipales. En
estos espacios podemos acceder tanto a las edicio-
nes de guias especializadas por sectores turisticos
en la region, como a los soportes particulares que
dejan las empresas en sus estanterias.

® Buscadores en la red. La actualidad informética
nos ofrece a través de los portales y buscadores
de internet, el acceso a numerosas fuentes docu-
mentales en las que podemos recoger datos de gran
interés.
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® Agencias de viajes y centrales de reserva. Mu-
chas empresas aprovechan las oportunidades
de acceso a amplios segmentos de clientela que
ofrecen las agencias de viaje y contratan sus ser-
vicios para aparecer en sus folletos y paquetes
turisticos.

e Ferias de turismo nacionales e internacionales. En
Espafia tenemos ferias nacionales especializadas
a nivel global en turismo rural y turismo activo;
pero también ferias especificas para un determina-
do recurso del sector como es la caza, pesca, nie-
ve, nautica... Ademas, disfrutamos de una feria
internacional de turismo como es FITUR.

® Revistas especializadas. Actualmente, muchas
empresas hacen su publicidad a través de anun-
cios en revistas especializadas en su area. A este
nivel hay que diferenciar entre las revistas que
tienen una gran tirada nacional de las revistas lo-
cales dirigidas a un publico mas reducido o de la
region.

® Diputaciones. En muchas diputaciones de pro-
vincia se estdn desarrollando estudios sobre la
realidad turistica de su regién de cara a ordenar
y dar coherencia al sector. En este sentido po-
demos acceder a informacién actualizada y muy
interesante.

® Registro de Empresas. Segin la normativa actual
las empresas de turismo tienen que darse de alta en
el registro de empresas turisticas. Este recurso re-
presenta una fuente oficial de las empresas legales
en el sector.

® Guias turisticas especializadas. En muchas libre-
rias y tiendas encontramos guias particulares es-
pecializadas (Guia Michelin, Anuario de Turismo
Rural, Guia de Turismo Activo y Turismo Rural de
El Pais...) en las que se ha realizado una seleccion
de los recursos turisticos.

® Otros. En este apartado podemos incluir desde el
acceso de informacién a través de la poblacion lo-
cal o amistades; anuncios en la radio, television o
prensa local; piginas amarillas; e incluso en las
tiendas especializadas para el turismo deportivo
(montafia, esqui, hipica, golf...).

Debemos finalizar o acompafiar nuestra bisqueda
realizando un buen trabajo de campo in situ, es decir,
desplazandonos al municipio donde se quiere abordar
el proyecto junto con algunas llamadas telefénicas para
confirmar o completar los datos.

Una vez recopilada la informacién que nos inte-
resa debemos ordenarla y estructurarla para poder
empezar a trabajar y reflexionar sobre ella. Existen
muchas posibilidades de ordenacién de los datos, pero
entre todas ellas, podemos destacar la representacion
a través de mapas de la zona con la ubicacién de los
recursos encontrados o la esquematizacion a través de
tablas.

Conclusiones

Aunque podemos constatar que las actividades en-
marcadas dentro de la oferta del turismo activo en Es-
pafia han tenido una fuerte expansion como lo refleja la
gran cantidad de empresas especializadas en este pro-
ducto que existen en nuestro pais, no podemos decir lo
mismo en cuanto al marco legal del mismo y el nimero
de estudios e investigaciones realizados.

Como ejemplo de esta afirmacion podemos sefialar
que actualmente en Espafia tan s6lo cinco Comunida-
des Auténomas (Catalufia, Galicia, Aragén, Andalucia
y Asturias) han desarrollado decretos especificos para
el Turismo Activo, quedando un vacio legal en el resto
de Comunidades (Aspas, 2000; Nasarre, Hidalgo y Ber-
nard, 2001; Jiménez y Gémez, 2004).

La necesidad de regulacion es evidente ante: la ne-
cesidad de proteger la integridad fisica de los usuarios;
ayudar a dar una ordenacidn logica a este sector; y ase-
gurar una calidad minima de servicio (Nasarre; Hidalgo
y Bernard, 2001; Jiménez y Gémez, 2004).

Con este trabajo hemos querido ofrecer un marco
estructurado sobre cdmo podemos elaborar un anilisis
de la competencia empresarial del turismo activo en una
determinada region.

Aunque este estudio es fundamental para todas aque-
llas personas que se quieran embarcar en un proyecto
de empresa, consideramos que también puede constituir
un especial referente para todas aquellas empresas ya
existentes que quieran mejorar en su competitividad y
expansion empresarial apoyandose de los recursos que
existen a su alrededor.

Finalmente, queremos destacar que el andlisis global
de la oferta turistica de una regién es una necesidad ba-
sica fundamental que, antes o después, se tendrdn que
replantear seriamente los responsables en materia de tu-
rismo de las diferentes Comunidades Auténomas espa-
flolas si quieren potenciar una gestién ordenada de sus
recursos y patrimonio, y asi, elevar su grado de compe-
titividad.
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Resumen

Este articulo, producto de una breve etnografia para dilucidar cémo influye el contexto de la accién en el arbitro, aborda desde
una metodologia peculiar varias cuestiones sobre el fiitbol. A partir de las teorias de Goffman, del interaccionismo simbélico o de
Norbert Elias, cada partido fue observado como un micro-sistema tinico del cual el arbitro era un actor mas, por lo que habia que
prestar atencién a las interacciones entre todos los sujetos del estadio. Fruto del seguimiento durante cuatro meses a un arbitro
(seleccionado segun los criterios significativos de juventud y experiencia), se han identificado algunas caracteristicas notorias de la
dindmica del fitbol, del desarrollo de los partidos y, por tanto, del contexto donde actdan los arbitros. Y contrastando entrevistas
y observaciones, se ha podido concluir que efectivamente su comportamiento varia en funcién del ambiente y ademas que existen
ciertos condicionantes a priori. Otras cuestiones —como la percepcion dentro del campo de juego, el imaginario de la profesion o la
conducta de otros actores— han aparecido como relevantes, demandando nuevas investigaciones.

Palabras clave
Etnografia, Interaccionismo simbdlico, Fiitbol, Arbitraje.

Abstract

This article, result of a short ethnography to consider how the referee is influenced by the context of action, addresses to some
questions of football from a particular methodology. Based on Goffman’s theories, on the simbolic interactionism and on Norbert
Elias, each match was observed as a unique micro-system where the referee was an actor more. Because of that we had to pay
attention to the interactions between all the subjects in the stadium. After the monitoring during four months to a referee (selected
according to the significants criterion of youth and experience), some important characteristics of the dynamic of football, of the
development of matches and, therefore, of the context where the referees play were discovered. Also checking interviews and observa-
tions, we could conclude that their behaviour really changes according to the atmosphere and furthermore, that certain determining
factors exist beforehand. Other questions -such as the perception inside the pitch, the imagery of the profession and the behaviour
of others actors- had appeared as outstandings, calling for new researches.

Key words
Ethnography, Simbolic Interactionism, Football, Referees.

Introduccion

Puede resultar evidente, al menos para
un antropologo, que para estudiar el com-
portamiento de alguien hay que tener en
cuenta el contexto donde se desarrolla.
No obstante, esta interrelacidon se puede
entender de diversas maneras y darle mas
0 menos importancia. A la hora de ana-
lizar las variaciones en la actuacion' del
arbitro de futbol —objetivo principal de la
investigacion, en principio—, se tenia claro
que habia que prestar atencién al lugar y

ocasion donde ésta se llevaba a cabo: el
partido de futbol. La mirada debia dirigirse
al arbitro pero también al resto de actores
y a la dindmica (;el ambiente?) generada
por la accién conjunta. Se veria el juego
como sistema (en el sentido que todo esta
interconectado: lo que hace cada uno de-
pende y afecta al resto) y el arbitro como
pieza del mismo; o, si se quiere, se miraria
el juego y su dindmica a partir de la figura
arbitral. En este planteamiento resuenan el
interaccionismo simbdlico y aquellos otros

autores (Norbert Elias, Parlebas...) que han
interpretado el juego y la accién deportiva
de forma sistémica.

Concretando mas, los objetivos de la in-
vestigacion eran: describir y analizar la ac-
tuacion de un arbitro de fatbol, fijandose en
las variaciones, en las modificaciones en su
comportamiento (sobre todo a la hora de
sancionar). Observar cémo le podian influir
los diferentes elementos del contexto -y,
de hecho, los distintos contextos—; analizar
su actuacion en funcién de lo que hacen los

1 se deja ver ya la influencia de Goffman en el planteamiento de la investigacion. Asumiendo su enfoque dramaturgico, se observa el comportamiento del arbitro como si de una

actuacion se tratara, una representacion (en base a un papel, a un rol asignado) que tiene por objeto comunicar a los demas actores una cierta impresién. En el caso del arbitro,

la de autoridad. Hablar de comunicacién es hablar de interaccion, de relacion entre varios sujetos; el actor, aunque resulte obvio decirlo, actlia para otro/s, y las conductas se

adaptan y varian en funcién de cdmo sea dicha interrelacion.
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demas actores. Establecer qué momentos
son mas dificiles en el desarrollo de su ac-
tividad y, en general, de una profesion mar-
cada por la necesidad de transmitir autori-
dad. (Y casi como requisito de lo anterior)
describir y analizar la dindmica de un parti-
do de futbol, el desarrollo del juego.

Para alguna de estas cuestiones ha-
bia puntos de partida bastante eviden-
tes, pues parece claro que los momentos
mas comprometidos para un arbitro son
aquéllos en que debe sancionar algo, de-
pendiendo ademas de la gravedad de la
sancion (no es lo mismo un penalti que un
fuera de banda), del equipo afectado (tam-
poco da igual que sea el equipo de casa o
el visitante) y de la coyuntura del partido
(comparese sefalar un penalti a favor del
equipo local con 8-0 en el marcador a pi-
tarlo a favor de los visitantes, con empate y
en el Ultimo minuto). Si como variable de-
pendiente se situaba el comportamiento
del arbitro, como variables independientes
—a priori, pendientes de confirmacion- se
podian tener en cuenta: las implicaciones
del partido, el equipo sancionado, el lugar
del campo donde tuviera lugar la accién, el
tiempo del partido, la actuacién de juga-
dores, entrenadores y publico, el conoci-
miento previo de los equipos o incluso el
estado animico del arbitro ese dia.

¢Y por qué, de hecho, creer que se pro-
ducirian momentos dificiles en la actuacion
de un arbitro? Goffman (1997) insintGia que
todo aquello que desautorice la impresiéon
que se quiere fomentar, pone en peligro

el papel que se esta desarrollando y la in-
teraccion misma. En el caso del arbitro,
al que se le supone capacidad de juicio y
firmeza, cualquier atisbo de duda. Pero es
que, a un nivel mas profundo, la actuacién
del arbitro presentaria dificultades porque,
de hecho, escapa a su control: depende de
la interaccion con otros actores. Para Goff-
man, el conjunto de interacciones crea un
verdadero sistema.

Vicente Verdu (1980) coincide en estas
apreciaciones: el campo de juego es un
microcosmos y el partido una interaccion
dindmica, interaccion que el arbitro sera el
encargado de interrumpir y con ello mar-
car sus tiempos.? Pero, sobre todo, hay que
hablar de Norbert Elias en este punto. Elias
también tiene una vision sistémica del
juego; entiende el partido de futbol como
figuracién, como estructura cambiante
formada por las acciones y experiencias
de todos los participantes, un “entreteji-
do continuo de planes y acciones” (1992,
p. 70). Un sistema, con dindmica propia y
auténoma; auténoma porque la figuracion
—el tono de la interacciéon- cambia al mar-
gen de las intenciones de cada uno. ;Cémo
no esperar situaciones imprevistas? No es
que el arbitro no pueda controlar del todo
el desarrollo del juego; es que ningun par-
ticipante puede hacerlo. Si es cierto que
merced al cédigo de reglas el arbitro con-
trola en parte esa lucha disciplinada que es
—dice Elias- el juego, y de hecho provoca
una cierta dinamica (con la frecuencia de
las sanciones...). Pero hay una parte fluida

y no previsible en su desarrollo; y eso co-
loca al arbitro, sin duda, en una posicién
de debilidad. Momentos problematicos
afrontara, no hay duda.

Otros autores, como Parlebas (2003), in-
sisten en apreciar el juego deportivo como
micro-sociedad,®* como red de interaccion
donde lo que se produce es una comuni-
cacion entre todos los actores (incluidos los
espectadores e incluso el entorno fisico). Y
también para él los sistemas de reglas pre-
orientan en parte el comportamiento de los
sujetos; pero solo en parte. Las reglas solo
constituirian el marco externo, el marco for-
mal de una interaccion que va mas all3, que
genera su dindmica en base a las actuacio-
nes concretas y las variaciones contingen-
tes. La accién grupal —en nuestro caso el
partido de futbol- se consider6 un proceso
dindmico, en que cada participante definia
e interpretaba los actos de todos los demas
(siempre a partir del papel asumido por
cada uno). Siendo, ademas, la forma de esta
interaccion variable, no definible de ante-
mano (al menos por completo); porque la
accién conjunta, como ya se ha comentado,
genera una dindmica que no se explica por
la suma de los actos de cada sujeto (aunque
ella si los condicione). En definitiva, queda-
ba justificado el analizar la figura del arbitro
en funcion del contexto y la interaccién glo-
bal dentro del campo de futbol.

Sobre la actuacién del arbitro de futbol
y los factores que pueden influir en ella,
hay tan sélo algunos estudios recientes
desde la psicologia social (cf. Folkesson et
al., 2002; Nevill et al., 2002). Estas inves-
tigaciones se han tenido en cuenta para
determinar ciertas variables y presuncio-
nes. Pero el hecho es que estos estudios
analizan solo algunos de los factores que
se podrian tener en cuenta y, ademas, uti-
lizando una metodologia exclusivamente
cuantitativa. No he encontrado obras que,
desde una perspectiva etnografica, ana-
licen la actuacién del arbitro en funcion
del contexto y la dindmica interaccional
del juego. Por lo tanto, entiendo que este

2 Verdu coincide con Goffman incluso en observar el partido de futbol como teatralizacién. Lo que se lleva a cabo es una representacion y el arbitro, especie de demiurgo, seria el

encargado de darle verosimilitud.

3 Por cierto, también para Parlebas el juego deportivo es“una puesta en escena” (2003, p.63), aunque ordenada. En esto del ordenamiento el arbitro seria la figura mas relevante.

4 Autores como Javaloy (1989), desde la psicologia social, comentan que la capacidad del juego para despertar emociones estriba en su estructura teatral, al tener unos personajes,

un escenario y, sobre todo, un desarrollo siempre imprevisto; en sintonia con lo dicho por Goffman, Elias...
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intento de obtener una vision cualitativa
y holistica puede ser novedoso y signi-
ficativo para entender mejor esta profe-
sion; y el futbol como fenémeno amplio.

En este sentido, que haya escogido la fi-
gura del arbitro se debe, entre otras cosas,
a su incidencia en el desarrollo de la inte-
raccion: instaura un orden -al ser el ejecu-
tor de las reglas—, aunque precario y sélo
formal. Por lo demads, se trata de un actor
singular dentro del terreno de juego y que
genera especial controversia entre el res-
to. Para justificar el dedicarme a un tema
como el futbol, tan sélo lanzar esta pre-
gunta: ;hay alguna otra actividad hoy que
movilice, cada fin de semana y en multitud
de lugares, a tal nimero de personas?

Consideraciones
metodologicas

Para conocer cémo se desarrolla su ac-
tuacion, la interrelacién con el entorno y
demads, una investigacion etnografica, cuali-
tativa, basada sobre todo en la observacion
sistematica, se hace indispensable (;cémo
captar mediante encuesta, por ejemplo, la
tension de un partido?). Queria observar si
variaba el comportamiento de los arbitros,
de un partido a otro, y en funcién de qué.
Primera eleccion importante: ;centrarme
en un arbitro o comparar la actuacién de
varios? Varias razones explican que eligiera
lo primero. Una de ellas: si lo que queria era
determinar la posible variacion de la con-
ducta en funcién del contexto, era mas 16-
gico focalizar mi estudio en un arbitro con-
creto. En funcion de la literatura existente
tenia algunos criterios que podian orientar
esta busqueda de un caso relevante: por
ejemplo, la juventud. Estudios como el de
Folkesson (2002) mostraban que los arbi-
tros mas jovenes (mejor dicho, con aspecto
juvenil) afrontaban mas situaciones com-
plicadas. Eugenio —lo llamaré asi a partir de
ahora- es un chico joven, tiene veintisiete
anos, con diez afos ya de experiencia como
arbitro (en la Federacion de Granada).

Respecto a la observacién (sistematica
porque se hizo en base a un protocolo bien
definido), la dinamica del juego es tan veloz
gue entretenerse en apuntar algo supone,
la mayoria de veces, perderse otras cosas

de interés. Se comprobd que las anotacio-
nes debian ser muy libres, que era bastante
mas importante la informacién cualitativa
-no estandarizable, por otro lado-. En reali-
dad, ;como se puede reflejar el tono de las
interacciones si no es de forma cualitativa?
El ambiente de un partido es algo mas per-
ceptible que cuantificable y no ligado sélo
a faltas, expulsiones...; no se circunscribe a
jugadas concretas. El publico puede cam-
biar su actitud a raiz de una decisién arbi-
tral, pero el cambio puede afectar, puede
mantenerse durante muchos minutos o
inclusive el resto de partido. Las reacciones
de los diferentes actores superan, para su
analisis, el marco de las acciones puntua-
les. Ademas, y como se habia planteado
a priori, se extraia mas informacion de la
observacion de todo el contexto, de los ju-
gadores, de los entrenadores y del publico,
que de fijar la atencidon sélo en el arbitro. En
realidad, como actor obligado a la inmuta-
bilidad, su expresividad es minima.

Por todo lo dicho, y ademas por los ob-
jetivos que la investigacion tenia, si parecia
necesario recurrir a otras técnicas. Se deci-
dié entrevistar al arbitro antes, durante y
después de cada partido, con idea de re-
coger sus valoraciones, como interpretaba
el comportamiento de los demas actores
(los diferentes estimulos que habia recibi-
do), si es que tenia algo que destacar (qué
estimulos, de hecho, le habian llegado). Y
con el propésito de comparar la informa-
cion con las observaciones hechas in situ;
ver las contradicciones entre el discurso y
la practica. Esto podia ser decisivo -como
asi fue- para analizar qué le habia influido
en su comportamiento, qué aspectos del
contexto podian determinar mas su ac-
tuacion. Se realizé también una entrevista
semi-estructurada y en profundidad al final
del trabajo de campo. Las entrevistas, en
general, también sirvieron para descubrir
ciertas ideas y valores de la profesion (;cos-
movisién?), como ya se vera.

Se siguié a Eugenio entre febrero y
mayo del 2004. Puede considerarse un
periodo reducido, y una limitacién de cara
a la validez y fiabilidad del estudio. Pero
hay que tener claro que cada partido fue
un contexto distinto, pues cambian las ca-
racteristicas y los condicionantes a priori:

FORO J. M. CAGIGAL

categoria (con el hecho que haya linieres
o no), implicaciones del partido, estadio,
numero de espectadores (y su proximidad
al rectangulo de juego, entre otras cosas),
climatologia, incluso estado fisico y ani-
mico del arbitro... También hay imprevis-
tos y acontecimientos singulares (pérdida
de balones, incidentes en las graderias...).
Indefectiblemente, el desarrollo y la dina-
mica del partido son siempre particulares.
En cada caso se produce una interrelacién
concreta y Unica entre jugadores, entre-
nadores, publico y el mismo arbitro. Los
partidos observados correspondieron a las
categorias infantil, juvenil y sénior, desde
provincial a regional preferente —siempre
de Andalucia oriental-, jugandose algo los
equipos o siendo totalmente intrascen-
dente el resultado, con equipos sin rivali-
dad ninguna o drduamente enfrentados,
en campos con buenay mala reputacion...

Fruto de todo este trabajo etnogréfico, se
ofrece alguna conclusién (tentativa) sobre
qué factores influyen en el comportamien-
to de un érbitro o, mas bien, sobre cémo
es la actuacion de un arbitro en concreto.
Varias preguntas planteadas al inicio de la
investigacion quedaron sin resolver. Pero,
como se vera a continuacion, con la obser-
vacién directa del juego se obtuvo mucha
informacién sobre el comportamiento de
otros actores (especialmente del publico),
sobre el desarrollo de sus interacciones y
el contexto general de la accion; temas que
en principio eran colaterales. A continua-
cion resefio brevemente estos resultados.

La dinamica oscilante:
Jugadas-“clave” y “actores”
principales

El desarrollo de un partido de futbol no
es lineal; se producen altibajos en cuanto a
la intensidad del juego y la tension del am-
biente. Parece obvio pensar que hay jugadas
mas importantes que otras y que marcan la
evolucién del encuentro; pero, en todo caso,
habia que comprobarlo empiricamente vy,
sobre todo, observar qué tipo de acciones
eran éstas y qué papel tenia en ellas el arbi-
tro. Se identificaron como momentos tras-
cendentales (me referiré a ellos como juga-
das-clave): el sefialar una falta cerca del rea
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contraria; pitar un penalti; sacar una tarjeta
amarilla; expulsar a un jugador; decretar fue-
ra de juego; anular un posible gol; incluso
sefalar un cérner. Maxime, cualquiera de es-
tas acciones, si el marcador estaba igualado
y el final del partido préximo. Pero no sélo
correspondieron, la jugadas-clave, a sancio-
nes dictadas por el arbitro. También en oca-
siones fue por lo contrario: una caida dentro
del area rival no sefalada como penalti, un
gol en posible fuera de juego dado como
vélido, una probable falta no sancionada,
dejar seguir el juego con un jugador en el
suelo... E incluso otro tipo de acciones pro-
tagonizadas por Eugenio, como enfrenta-
mientos con jugadores y gestos autoritarios
hacia algun actor, indecisiones, rectificacion
de una decision ya tomada, o malentendi-
dos, contradicciones con los linieres. Es mas:
no hizo falta que interviniera el arbitro. Ju-
gadas-clave, que marcan por momentos el
rumbo del partido, fueron también una en-
trada dura o un enfrentamiento entre juga-
dores, por supuesto determinados goles e
incluso una simple buena jugada de ataque
o la disputa férrea de un baldén por parte de
algun jugador.

Son las jugadas-clave aquéllas que cam-
bian el tono de la comunicacién entre los
actores, que modifican la actitud de un
gran numero de ellos; hechos que hacen
subir la tension (la sensacién de que el
ambiente se caldea), manteniéndola ele-
vada ya durante un tiempo. La cuestiéon
es que estas acciones puntuales, mas si se
encadenan varias, se pueden identificar
también como momentos criticos en la
actuacion arbitral. A continuacion describi-
ré alguno de estos hechos. En uno de los
partidos mas violentos que se observaron,
de categoria sénior, todo transcurrié mas o
menos bien hasta que, en el minuto veinte
de la primera parte, el equipo local marco
el segundo gol en posible fuera de juego.
El publico visitante empezd a insultarlo
de forma muy agresiva y la tension ya se
mantuvo alta hasta el final —siempre con
oscilaciones.

Otro caso. En un encuentro sin demasia-
da trascendencia, con resultado de 1-1, dos
jugadores se encaran; el jugador que ha
hecho la falta recibe tarjeta amarilla. Segui-
damente hay otra falta, y la tensién sube

perceptiblemente. Pasados diez minutos se
sefala una nueva falta, al borde del &rea, el
publicoy el entrenador locales —antes calla-
dos- le protestan al arbitro de forma noto-
ria, pero es que después, ante una entrada
no sancionada, chillaran todos (incluido el
publico) y ya no pararan de hacerlo, curio-
samente sobre todo ante jugadas que roza-
ban el gol; hasta llegar al climax en un fuera
de juego que se pita en el Ultimo minuto y
que provoca la protesta mas fuerte de to-
das. Aqui se pudo comprobar, claramente,
como existia una especie de contagio de
actitudes: empezé chillando un entrena-
dor, lo hizo después su publico y a conti-
nuacion el publico rival. Mas ejemplos. En
un encuentro de regional preferente, el
publico empezé a chillar en el momento en
que el arbitro y un linier sefalaron en una
jugada cosas diferentes; volvio la calma,
hasta que se sefal6 una falta inmediata-
mente después de una entrada no sancio-
naday, sobre todo, ante otro encontronazo
y la amonestacién de un jugador local. Con
este encadenamiento de situaciones el pu-
blico se lanzé a protestar con vehemencia,
subiendo algo la indignacion cada vez que
Eugenio sefalaba una falta.

En definitiva, podrian multiplicarse los
ejemplos —para cada partido- que ensefian
cémo la dinamica del juego y el ambiente
oscila en funcion de estas jugadas-clave.
Para comprender el tono de la interaccion,
en un momento dado, hay que tener en
cuenta estos hechos especialmente signi-
ficativos que han podido marcar las dife-
rentes actuaciones. Pero es que, de igual
manera que hay jugadas-clave, hay acto-
res-clave. Se puede decir que son ciertos
actores los auténticos protagonistas, los
que influyen mas en el resto. Y no sélo ju-
gadores. En un caso fue el entrenador lo-
cal el que con sus gritos marco el tono de
la comunicacién (a nivel general); ocurrié
también que fuera la relacién de otro en-
trenador con un defensa lo mas importan-
te de todo un contexto. Y, por supuesto, a
veces fueron ciertas personas del publico
las que se convirtieron en actores-clave: un
hombre en Almeria fue la voz mas destaca-
da (dio la impresion que él solo manejaba
el ambiente y que eran los otros actores los
gue reaccionaban ante su actuacioén). Si

entre los jugadores suelen ser uno o dos
los que estan presentes en los hechos sig-
nificativos, en el publico también parece
darse esta jerarquia. Pero del publico hay
mucho mas que decir.

El publico, en su “papel”.
Violencia y contradicciones
de su actuacion

Si algo se puede afirmar del publico,
precisamente, es que juega su papel. Des-
de el principio destacaron ciertas actitu-
des paraddjicas en él: protestar mas justo
cuando su equipo va ganando, ciertos
cambios de parecer repentinos... Aqui van
algunos apuntes. Una mujer le reclama
al arbitro que sea neutral, pues al fin y al
cabo se trata de crios; acto seguido le chi-
lla a un jugador rival que esta en el suelo,
quejandose de un golpe, que se levante,
que no haga mas teatro. Una escena muy
frecuente: personas de entre el publico pa-
recen distraidas, de pronto, ante algun he-
cho, comienzan a proferir gritos contra el
arbitro o los jugadores rivales, en un tono
exaltado, para después retomar una charla
distendida sobre temas nada futbolisticos.
Pueden no reaccionar ante una entrada
dura con 0-6 a su favor, y en cambio querer
“comerse” al arbitro ante una simple falta
cuando el resultado esta igualado.

Asi, el cometido del publico parece ser
el de meter presion. Por ejemplo, chillaran
contra el arbitro, reclamaran ante cual-
quier cosa, cuando el desenlace del par-
tido aun no esté definido; emplearan un
tono agresivo al dirigirse al arbitro, y un
tono calmado al hablar entre ellos o con
sus jugadores. Y, claro, a veces su actitud
de tan contradictoria raya en lo esquizo-
frénico -visto desde afuera-: después de
estar increpando durante minutos al ar-
bitro, una mujer del publico es capaz de
mostrarse comprensiva con el arbitro y en
tono suave argumentar que “no lo habia
oido, el muchacho”. Acto seguido seguira
insultédndole.

Del comportamiento violento del publi-
co habria mucho que decir. No obstante, lo
que mas llamd la atencién fue la violencia
implicita de ciertos comentarios y ciertos
valores compartidos entre las aficiones.
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Se ensalza la pelea, la lucha; expresiones
como: “no hay que arrugarse”, “hay que
echarle cojones”, “ivamos a por ellos
repiten con frecuencia. Se puede perder,
pero en todo caso hay que “demostrar
casta”. Hacia el otro equipo o el arbitro la
agresividad puede ser extrema: “jAcojona-
lo, papa!”, se le escuchd a una chica en refe-
rencia al arbitro; o incitar a los suyos, direc-
tamente, a agredir al rival, con consignas
tales como: “idale!”, “ique no se te vaya!”,
“idale una patada a ése!”, etc, etc. Hay tam-
bién un sentimiento de localismo bastante
arraigado; los del equipo local estan en
su casa, defienden su territorio. Tal senti-
miento puede exacerbarse si existe alguna
rivalidad extra-deportiva: podria ser el caso
del pueblo de Vilches respecto a la capital
de su provincia. No me voy a extender en
interpretaciones sobre el porqué de esta
actitud violenta. Apuntar sélo que, quizas,
habria que tener en cuenta algunas teorias
—propias de la psicologia social- como la
del contagio, segun la cual los individuos
pierden su habitual autocontrol en me-
dio de una multitud: por ejemplo se dejan
arrastrar por la actuacion de los jugadores
y lo que pasa en el terreno de juego.

"

.. S€

Un arbitro en escena

Es un hecho que el arbitro (como cual-
quier persona) tiene ideas preconcebidas
al respecto de su tarea y, especificamente,
sobre los campos, los equipos e incluso en-
trenadores y jugadores concretos. Se com-
probo, en conversaciones previas a cada
partido, que Eugenio tenia exactamente
en el 50% de los casos recuerdos nitidos,
datos muy claros y una opinion fundamen-
tada sobre alguno de los protagonistas.
Pero es que absolutamente en todas las
ocasiones tenia algo que comentar, alguna
idea ya formada.

Me advirtié sobre uno de los entrenado-
res, “ya veras como chilla (...) es un perro
viejo”;®> sobre algun jugador del que te-
nia una mala opinion: “éste es de los que
la lia”; incluso sobre algun delegado de
campo al que recordaba por alguna mala

experiencia. Basicamente, pronosticaba
como podia ser el partido —de complica-
do-: en funcién del campo, los equipos, las
circunstancias del encuentro y la categoria
en que se jugaba. Asi, en ciertos campos
segun él sélo hay “chusma”, a los de deter-
minada zona “no gusta pitarlos”, si el parti-
do es la reanudaciéon de un aplazamiento
no intuye nada bueno o si no se juegan
nada tampoco; en la categoria sénior los
partidos siempre los prevee dificiles, hay
campos en que “en el momento que no
ganan se cabrean”... También al contrario,
de ciertos clubes guarda de entrada una
opinion muy favorable; de alguno alaba
por ejemplo su organizacion, su disciplina
y el buen juego de sus equipos.

O incluso podia ser que el juicio de Eu-
genio se formara justo antes de empezar
el partido, en funcion del trato recibido por
parte de los directivos: “viendo el pasotismo
de los dos equipos, pues bueno, veremos a
ver...". Segun confiesa, si te tratan mal al
llegar “estds mas encrespado con ese equi-
po”. Dentro de estos condicionantes a priori
también entraria el que hubiera informador
(del colegio de arbitros) o no; o mejor di-
cho, que el arbitro tuviera o no noticia de
ello. Cuando Eugenio pensaba que podia
haberlo, me advertia de que arbitraria mas
en serio. Las categorias cadete y juvenil no
le agradarian demasiado, y las categorias
provinciales mas bajas serian las peores. Y
enumera una serie de campos de infame
recuerdo para él, siendo éstos “sobre todo
de los pueblos”. Destaca, al respecto, que
nombrara “dos campos malditos”; mas tar-
de desveld que habia sufrido en uno una
agresion por parte del presidente del club.

FORO J. M. CAGIGAL

Ademds, estas noticias sobre malas expe-
riencias se propagarian entre los arbitros;
Eugenio sabe de ciertos campos donde “no
ha habido un partido este afio que no ha-
yan tenido un follén (...) me lo han dicho”.

Para acabar este apartado sobre posibles
condicionantes. Preguntado sobre si cono-
cia a muchos jugadores, respondié Euge-
nio: “Si, si, conozco a la mayoria. Porque los
he arbitrado, llevo muchos afos arbitrando
(...) y se realmente, cuando estoy copiando
un acta digo: éste es un hijo puta, éste es un
polémico, y éste me la va a liar y éste hay
.Valorar hasta qué
punto estas ideas influyen en la practica es

|rr

que tener cuidado con é

complicado, y mds con una investigacion
exploratoria como ésta. Si, no obstante, se
observaron algunas contradicciones muy
claras entre lo que habia ocurrido y cémo
Eugenio lo relataba. Baste un ejemplo: en
un partido disputado entre equipos de ca-
tegoria infantil —sobre uno de los cuales
Eugenio tenia muy buena opinién-, al final
del partido sélo hablé de la mala actitud de
uno de los entrenadores, cuando no habia
sido éste, precisamente, el que se habia pa-
sado todo el partido vociferandole; ademas,
valoré por igual el comportamiento de am-
bos equipos y, claramente, las estadisticas
reflejaban que uno de los dos (el de buen
recuerdo para Eugenio) habia sido bastante
mas brusco que el otro.

La percepcion
dentro del campo

Un tema muy interesante, también re-
sultado de confrontar las entrevistas con
las observaciones, fue el de la percepcion,

E Eugenio, en entrevista personal. Todas las manifestaciones de Eugenio, entrecomilladas, se han extraido de entrevistas realizadas entre febrero y mayo del 2004. No cito la

referencia concreta a partir de ahora para no dificultar la lectura.
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la receptividad de Eugenio a los diferentes
estimulos dentro del terreno de juego. La
sorpresa fue descubrir que, cuando se le
interrogaba sobre qué habia escuchado de
los diferentes actores, se referia siempre a
los jugadores, con minuciosidad incluso,
también a los banquillos y a sus ocupan-
tes, con descripciones igualmente deta-
lladas, pero del publico -cuando quizas
habia sido el actor mas destacado- no de-
cia nada o sélo vaguedades. Siempre fue
capaz de identificar a los protagonistas de
las jugadas mas destacadas; pero al pre-
guntarle por el publico, sélo generalidades
0 ninguna impresién archivada.

En una ocasion, a la media parte de un
encuentro, dos aficionados lo esperaban
cerca de su vestuario y al llegar él comen-
zaron a insultarle de manera furibunda. Al
preguntarle sobre ello, Eugenio contesté:
“Si, siempre hay alguno que me dice ‘jarbi-
tro, hijo puta, ya te has cargado el partido!’,
cosas asi, pero la verdad es que no me fijé
realmente en quién lo dijo”. Quizas aqui se
da una pista: no se fijo. La cuestion es que,
en ocasiones, lo observé girarse hacia el lu-
gar de la graderia desde donde le habian
chillado -sefal de que, al menos, el sonido
le habia llegado-. Oir, oye; escuchar... Lo
que se comprueba es que parece prestar
atencion y retener mensajes de los distin-
tos jugadores y entrenadores; no asi del
publico. ;No serd mas que una cuestion
puramente fisica (que le llegue o no el so-
nido), cosa de percibir, de fijar la atencién?
Sélo se puede concluir que los arbitros
—este arbitro- son muy receptivos a todo
aquello que ocurre dentro del terreno de
juego. En cambio, lo que ocurre mas alla
de las lineas de banda queda difuminado
en su recuerdo. Eugenio reconoce que
“el publico es totalmente abstracto en un
campo de futbol, para el arbitro”. El tener
que prestar mas atencion a lo que ocurre
dentro del rectangulo de juego parece 16-
gico, considerando que alli se produce lo
sancionable. Si se le pregunta a Eugenio
qué es lo mas dificil del arbitraje, respon-
de: “controlar tantisimas cosas en décimas

de segundo”; asi, como necesidad casi, se
veria obligado a recortar el espacio abarca-
do por sus sentidos.

Cualidades de un arbitro

Me gustaria comentar algo acerca de los
valores y cualidades que segun los infor-
mantes —Eugenio y los diferentes linieres—
ha de tener un buen arbitro. Se trata de
ideales, de principios de comportamien-
to que en cierta manera cabe pensar que
guiaran sus practicas. Si hay una cualidad
que destaca, por encima de las otras, es la
del autocontrol.

El arbitro, en el campo de futbol, debe
mostrar que posee autoridad e imponerla
efectivamente. El reglamento, el cédigo
del juego, aparece como su gran recur-
so y aliado. Eugenio, en concreto, parece
extraer confianza de la utilizacion de las
reglas; y de las tarjetas como arma inti-
midatoria. Comentando partidos repetia
constantemente ideas como: “estaba un
poco alterado, le he sacado una tarjeta...”;
previendo un encuentro complicado, “yo
empiezo a sacar rojas y se acaba todo”.
Pudiendo amonestar, todo estaria bajo
control: “no soporto que en el banquillo
me proteste nadie al que no pueda sacar
tarjeta”. Pero las cartulinas no son el Unico
instrumento. En un nivel precedente esta-
ria “la mirada seria” y “el estar encima de
un jugador cuando le pitas”. Porque, en
realidad, las tarjetas son percibidas como
el ultimo recurso y, en parte, como fracaso
en la tarea de hacerse respetar: “yo intento
transmitir eso (...) y a lo mejor no ofrezco
esa sensacion de autoridad, y tengo que
dedicarme a sacar tarjetas”.

La reputaciéon -formada con los afios—
también parece ser una baza a su favor.
Eugenio repetia constantemente que
“ellos me conocen a mi”, “aqui también
me conocen”...,, queriendo decir que
sabian que no se amedrentaba y sabia
mantenerse firme. En cuanto a la firmeza,
lo basico es no contradecirse; asi se lo ad-
vertia a los linieres antes de comenzar un

partido. Si levantaban el banderin, debian
hacerlo sin dejar lugar a dudas, sobre todo
no mostrando atisbo de duda; pecado ca-
pital éste, al parecer. El hecho es que, en
la practica, se observé que efectivamente
no propiciaba nada bueno; se ha identifi-
cado como uno de los momentos dificiles
para el arbitro.

Fueron las conversaciones en que tam-
bién participaron linieres donde se revela-
ron algunas de las ideas mas interesantes
sobre el imaginario comun de los arbitros.
El autocontrol salié a relucir en un relato
-en tono de confidencia- en que un linier
explicaba a Eugenio el derrumbe de un
companero que en un partido “se habia
venido abajo” y “se puso a llorar como un
nifo chico”. Necesariamente recordando
a Goffman: ;Qué es lo que se habia venido
abajo? Pues su actuacion, la impostura, la
imagen de seguridad que a cualquier au-
toridad le es obligado mostrar (y de la que
son muy conscientes). Otros dos linieres
recordaban, tiempo después, lances com-
prometidos, situaciones de extrema vio-
lencia vividas acompanando a algun arbi-
tro. Describian cémo a tal compaieroy a
tal otro se les habia notado claramente el
miedo; de ellos mismos no especificaban
nada, ningun detalle sobre sus propias
sensaciones.® En cierta manera, parece
consensuado el que uno debe aparentar
—-también de cara a sus compafieros— que
aguanta psicolégicamente todo, que es
fuerte.

Hablando Eugenio con un ex-arbitro,
en otra ocasion, salié a la luz otra de las
virtudes a desear en un colegiado (par-
te también del susodicho autocontrol): la
impasibilidad, el no revolverse. Explicaba
esta persona un incidente en que, ante la
protesta de una mujer, el arbitro se habia
vuelto y encarado con ella. El comenta-
rista, con enfado, afirmaba que eso no lo
puede hacer nunca un arbitro, que lo que
debe hacer es “oidos sordos” y marcharse
como si no escuchara nada. Porque, segun
su légica, si el arbitro responde busca “que
le den cuatro hostias”.

6 En una de estas anécdotas, contaba un linier que el publico los habia encerrado en el vestuario e intentado echar abajo la puerta. Sélo se refiri6 al miedo del arbitro, sobre él

nada. Es dificil pensar que alguien no pase mucho miedo si se ve rodeado de decenas de personas en actitud poco amigable. Por otro lado, Eugenio en ningun partido reconocio

haberse puesto nervioso.
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Consideraciones finales

Con todo lo visto hasta ahora, la pre-
gunta a hacerse seria: ;cémo le influye
a un arbitro el ambiente, el tono de la
interaccién, el cariz que va tomando el
partido? Teniendo en cuenta la parcela
especifica de su comportamiento que es
la actividad sancionadora, si se podria afir-
mar que la dinamica concreta del partido
le condiciona.

En los partidos intrascendentes, o en los
que el marcador estaba muy decantado,
se le observé especialmente pasivo. Amo-
nesté menos que otras veces. Al contrario,
en las ocasiones en que el partido fue es-
pecialmente tenso, tampoco sacé todas
las tarjetas que debiera haber sacado -y
no de la misma manera, ni mucho menos
con el ademan autoritario de costumbre-.
;Retraimiento? Explicaba Eugenio, en uno
de estos casos: “me he dado la vuelta en si-
tuaciones para no agravar mas la situaciéon
y no expulsar a todo el mundo”.

Ante jugadores conflictivos, en ambien-
tes verdaderamente tensos, su actitud
cambié perceptiblemente: como él reco-
noce, sanciona mucho menos de lo que
deberia (lo racionalice como quiera) y no
se le observan los gestos y maneras habi-
tuales. Un ejemplo: en un ambiente algo
caldeado, se mostré impasible ante un ju-
gador (el capitan local, actor-clave de ese
partido por lo demas) que no ceso6 de pro-
testarle e incluso gesticular de forma his-
triénica delante de él. En otro de los con-
textos mas dificiles, donde la agresividad
fue extrema, los jugadores se encararon y
pelearon repetidamente sin que Eugenio
les dijera nada. El reconocia al término que
habia “mucho pique, y ahi tomar decisio-
nes disciplinarias pues a veces es compli-
cado”; y afirmaba: “iMe los podria haber
cargado, me los tendria que haber carga-
do!”. El hecho es que no lo hizo.

Digamos que hay en él dos discursos di-
ferenciados. Uno habitual que habla de es-
tar por encima de las circunstancias, de no
tener reparos en imponer su autoridad; y,
en contraposicion a éste, otro que se refie-
re a ciertas experiencias de riesgo, a situa-
ciones en las que se debe tener cuidado.
Aunque sea de forma inconsciente, estas
ideas deben surtir algun efecto en Euge-

nio. Se podria pensar que activan cierta in-
hibicion -en la manifestacion de su autori-
dad- ante ambientes concretos. En que no
se le viera nunca marcadamente nervioso
podria influir su dilatada experiencia pro-
fesional (cf. Nevill, 2002). Pero si se puede
asegurar que en las ocasiones de mas ten-
sion no sancioné como otras veces. Su ac-
tuacion fue mucho mas comedida. Y, por
eso, cabe pensar que de alguna manera le
influyd el contexto. ;Entr6 en juego la 16-
gica de “no arriesgarse” y “tener cuidado
con lo que se hace"? ;Sintié temor? Se tra-
te de miedo u otro sentimiento, su norma
de conducta dice que éste no debe hacerse
patente, como se verd a continuacion.

Aqui acaba esta caracterizacion del ar-
bitraje; mejor dicho, de un arbitro -lo que
hace problematico generalizar cualquier
resultado-. Harian falta muchas mas obser-
vaciones y la comparacion entre diversos
arbitros, por ejemplo, para saber cémo in-
fluye exactamente cada factor del juego en
la actuacion arbitral. Si que con esta peque-
Aa etnografia se ha podido ver que la di-
namica del juego oscila, presenta altibajos
-basicamente en cuanto a tension ambien-
tal-, siendo ciertas situaciones concretas
(clave) las responsables de dicha variacion.
Ademas, se han descubierto ciertas carac-
teristicas de la interaccion entre los actores
imposibles de hallar de otro modo.

El ambiente influye en el arbitro; en con-
creto en la rigurosidad y el ademan a la
hora de sancionar. Quizas alguien podria
llegar a establecer alguna escala que ilus-
trara cada fendmeno y el efecto desatado
en el colegiado. A partir de esta investiga-
cién lo que cabe resaltar es que, en cada
partido, se produce una cierta dinamica, un
contexto diferente, fruto de la interaccion
entre todos los actores (y sus caracteristi-
cas propias). Con las entrevistas a Eugenio
se comprobo también que algun prejuicio
funciona en él, pues su interpretacion del
partido -de cada participante- no con-
cordaba muchas veces con la realidad ob-
servada. Y, absolutamente siempre, tenia
ciertas impresiones sobre los equipos, el
campo, algunos jugadores...antes de em-
pezar el partido. Los aprehende a partir de
una taxonomia propia que les asigna ya de
entrada ciertas cualidades.

FORO J. M. CAGIGAL

Del publico —como actor plural- se han
descubierto rasgos de su comportamien-
to. Siendo cuestiones en principio secun-
darias, la percepcién del arbitro dentro
del campo (qué estimulos le llegan) y las
cualidades que idealmente se le suponen
(especie de imaginario de la profesién) han
resultado muy relevantes. Sin duda, como
en todo lo demas, cabria un estudio mas
detallado. Como se ha visto, la dindmica
del juego conlleva momentos dificiles para
el arbitro; puede que, como decia Eugenio,
la dificultad para el arbitro estribe simple-
mente en que “hay que decidir” y, apunta-
mos, en que es el Unico que actua solo en
el campo y al que ademas corresponde el
papel mas dificil, el de juez.
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Leonardo da Vinci.

En Nuestra Portada figura uno de los
inventos menores de Leonardo, que se
ha interpretado como unos flotadores
para caminar sobre el agua. Desde pe-
queio, Leonardo mostraba una extraor-
dinaria disposicion para el dibujo y ello
le facilitaba la creacién de numerosos
disefios de inventos. Sus manuscritos,
de los cuales, por desgracia, sélo una
infima parte ha llegado hasta nosotros
después de sufrir manipulaciones y mu-
tilaciones, son una vasta enciclopedia
de los conocimientos de su época. Se le
atribuye la paternidad de muchisimos
inventos cientificos y técnicos, aunque
se ha podido demostrar que muchos
de ellos son, sobre todo, mejoras o am-
pliaciones de inventos ya existentes que
él conocia. Da Vinci intentd crear toda
clase de sistemas destinados a facilitar y
acelerar las tareas cotidianas y triviales.
Podemos decir que vislumbroé la auto-
matizacién e intenté concretarla en los
disefos. Su capacidad de produccion,
de “marketing” y su “ego”, se reflejan en
la carta que escribio al duque Ludovico
(El Moro) de Milan para ofrecerle sus ser-
vicios:

“Muy ilustre Serior, habiendo hasta aqui
considerado suficientemente y estudiadas
les experiencias de todos aquellos que se
denominan maestros e inventores de md-
quinas de guerra, y observando que sus
mdquinas no se diferencian de aquellas que

NUESTRA PORTADA

son utilizadas ordinariamente, yo me atre-
veria, sin querer perjudicar a nadie, inclu-
so a dirigirme a Vuestra Excelencia para
darle a conocer mis secretos, y ofrecerme a
demostrarle, cuando lo tenga a bien, todas
las cosas brevemente enumeradas a conti-
nuacion

”1.° Yo tengo el medio de construir
puentes muy ligeros, solidos, robustos y
de fdcil transporte, para perseguiry, Si es
necesario, poner al enemigo en desbanda-
da; y otros mds solidos que resisten el fue-
go y el asalto, faciles de quitar y poner.
Y medios para quemar y destruir los del
enemigo.

”2.9 Para el sitio de una plaza fuerte,
sé como eliminar el agua de las fosas y
construir una infinidad de puentes, arietes,
escaleras de escalada y otros ingenios rela-
tivos a este género de empresas

”3. Igualmente, si una plaza fuerte no
puede ser reducida por el bombardeo, a
causa de la altura de la muralla, o de su
fuerte posicion, tengo los medios para des-
truir toda la ciudadela u otra plaza fuerte,
cuyos cimientos no han sido edificados so-
bre la roca, etc.

”4.° Tengo también métodos para fabri-
car bombardas muy cémodas y faciles de
transportar, que lanzan grava casi como
una tempestad, causando un gran terror al
enemigo por su humareda y por los gran-
des darios y confusion.

”5.2 Y si por ventura el encuentro tie-
ne lugar en el mar, tengo los planos para

La inventiva de Leonardo

RAMON BALIUS I JULI

construir ingenios apropiados para el ata-
que y la defensa, naves que resisten el fue-
go de las mas grandes bombardas, la pol-
vora'y el humo.

76.° Igualmente, tengo el medio para
realizar pasajes y subterrdneos tortuosos y
secretos, creados sin ruido, para llegar a
un lugar determinado aunque fuera nece-
sario pasar por debajo de los fosos o por
debajo de un rio.

77.° Igualmente haré carros cubiertos,
seguros e inatacables, que penetrardn en
las filas enemigas con su artilleria, y nin-
guna compariia de hombres armados es su-
ficientemente grande para destrozarlos; la
infanteria podrd seguirlos impunemente y
sin encontrar obstaculos.

”8.¢ Igualmente, si es necesario, haré
bombardas, morteros, de formas muy be-
llas y utiles, totalmente diferentes de las
que se utilizan comiinmente.

”9.9 Alli donde no ha sido posible uti-
lizar el cafion, fabricaré catapultas, tra-
bucos y otras mdquinas de una admirable
eficacia, en general poco usadas. En pocas
palabras, segiin los casos, fabricaré un nii-
mero infinito de ingenios variados, para el
ataque 'y la defensa.

”10.° En tiempos de paz, creo poder pro-
porcionar también total satisfaccion a todos,
sea en arquitectura, para la construccion de
edificios publicos y privados, sea para con-
ducir el agua de un lugar a otro.

“Igualmente, puedo realizar esculturas
en mdrmol, bronce o terracota; igualmen-
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te en pintura mi obra puede igualar la de
cualquiera.

”Ademds, emprenderé la ejecucion de un
caballo de bronce que sera gloria inmortal,
homenaje eterno a la bienaventurada me-
moria del Sefior vuestro padre y de la casa
de los Sforza.

”Y si alguna de las cosas enumeradas
parece imposible o impracticable, me ofrez-
co a hacer la prueba en vuestro parque o
en otro lugar que satisfaga Vuestra Exce-
lencia, a quien me encomiendo con toda
humildad, etc.”

Ignoramos si alguna de estas propues-
tas fue realizada, pero Leonardo estuvo
desde 1483 hasta 1499 al servicio de los
Sforza.

Desgraciadamente a Da Vinci le fal-
taban las fuentes de energia en forma
de gas, de electricidad o de motores de
explosién. Esta falta intentaba paliarla
en sus investigaciones mediante la re-
conversion del movimiento lineal alter-
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nativo en movimiento rotatorio, base de
todo mecanismo.

De todas las ideas de Leonardo, pocas
parecen haber sido realizadas material-
mente y utilizadas. La mayor parte de
ellas eran una exploracién, ideada por el
pensamiento y dibujada por la mano. A
veces son un simple garabato o un bo-
ceto, aunque con caracter de genialidad
artistica de primer orden. Es curioso que
algunos de estos dibujos que encontra-
mos medio escondidos en una hoja de
un codex, son los mas representados en
los libros de inventos y son también al-
gunos de los més realizados en forma de
madquetas tridimensionales. Nos queda
la duda de si realmente la tedrica utili-
dad de sus aplicaciones la proporciona
Leonardo en sus raros escritos, o si son
los admiradores y estudiosos de la obra
vinciana los responsables de las inter-
pretaciones funcionales de muchos de
los inventos. Nos referimos, concreta-
mente, al dibujo de nuestra portada, a
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una embarcacién que se desplaza gra-
cias a unas paletas y al paracaidas. Tam-
bién comentaremos el dibujo original
de un ingenioso aparato de inmersion,
perfectamente disefiado, explicado y re-
producido en gran formato.

La figura de la portada se encuentra si-
tuada a la izquierda del folio 262 del Co-
dex Atlanticus y es de tamafio muy pe-
queno. Esta rodeada por dos apuntes de
aparatos de inmersién y por diferentes
mecanismos de ruedas dentadas. El di-
bujo representa un hombre caminando
sobre el agua con la ayuda de unos flota-
dores planos fijados a los pies y de otros
situados en el extremo de unos bastones.
El personaje, que quizas fue concebido
con ideas marciales, va equipado con un
vestuario de tipo renacentista y recuerda
los esquiadores modernos. La maqueta,
de grandes dimensiones, esta encerrada
dentro de un gran receptaculo de vidrio
sobre el cual se distingue el disefio de
Leonardo. (Fig.1)

Cod. Atlantic 262.
Flotador sobre agua.

Cod. Atlantic 262. Flotador sobre agua.

gl "F i,
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MS B 83. Boceto de barca de palas.

N2
e o f*;
N
MS B 83.
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Maqueta
de barca de palas.

Figura Il

En el anverso del folio 83 del manus-
crito MMS B, puede observarse el boce-
to de una barca, dibujada en formato
pequeno, que parece desplazarse por el
agua. Para Leonardo la propulsién de las
naves constituia una preocupacion. No
existian otras soluciones que aprovechar
el impulso del agua, la fuerza del viento
o de los musculos. Dedica su atencién
a proyectar una nave capaz de navegar
independientemente del viento, por un
procedimiento mecanico. En el caso que
nos ocupa, se obtenia el movimiento por
medio de unas palas impulsadas gracias
a unos pedales. Las palas no eran planas
como los remos, sino que tenian una for-
ma que recordaba la “chistera” de la pe-
lota vasca. El pasajero no da la espalda
al objetivo, como es habitual en el remo.
Una maqueta de gran formato sirve para
materializar el invento. (Fig. Il)

Otro pequefo disefo, que se en-
cuentra casi escondido en el lado de-

recho del reverso del folio 1058 del Co-
dex Atlanticus, es el paracaidas. Al lado
de este paracaidas piramidal, Leonardo
escribia: “Sélo que dispusiéramos de una
tienda de tela, de la cual se cerraran to-
das las aberturas, y que ésta midiera
doce brazas de diagonal (alrededor de
6 metros) por doce de altura, el hombre
podria lanzarse de cualquier altura, sin
sufrir ninguna herida”. Sin duda, Leonar-
do confiaba en la rigidez del conjunto,
en el cual los obenques estarian atados
al extremo de una pequena estaca. Es-
tando suspendido bajo esta ligadura,
el hombre no tendria que sufrir dema-
siado las oscilaciones a las cuales es-
tan sometidos este tipo de paracaidas.
Puestos a fabular, podriamos pensar
que el interés aeronautico de Leonardo
le habria llevado a disefar el paracaidas
para saltar desde un aeroplano, o que
simplemente lo consideraba un instru-
mento de vuelo. (Fig. Ill)

El buceo submarinoy el equipamiento
necesario para efectuarlo han preocupa-
do a los inventores desde mucho antes
que Leonardo trabajara con la idea de
encontrar un vestuario que permitiese
al hombre moverse libremente bajo el
agua. El ingenio de Leonardo perfeccio-
né los equipos de buceo, dandoles una
modernidad abrumadora. En el reverso
de la pagina 24 del Codex Arundel se
propone un aparato respiratorio forma-
do por una cupula flotante con varios
orificios, a partir de los cuales unos tu-
bos reforzados conducen a un sistema
de valvulas que permiten la inspiracién
y la espiracién en el agua. El equipo se
completa con un vestido de inmersion,
con botas y pantalones, en los cuales
existen previsiones incluso para les ne-
cesidades naturales. La construccion de
este proyecto en el Museo Cientifico de
Mildn, permite observar su aspecto muy
actual y su posible utilizacion. (Fig. V)
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Cod. Atlantic 1058.
Paracaidas
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Oriol Casassas i Simo.

Por primera vez, nuestro espacio “El
deporte también puede inspirar poesia”
acoge un médico-poeta que fue depor-
tista y, a la vez, es un estimado amigo.
Me refiero a Oriol Casassas i Simo (Sa-
badell, Vallés Occidental, 1923).

PRIMER -1 ULTIM— LLIBRE IXEXERCICIS

PrEMI

PrbLEc peE Joan OQOLivER

SALVAT-PaPassmiT, 1972

Oriol Casassas:
catalan, meédico y poeta

RAMON BALIUS 1 JULI

Oriol es un destacado pediatra,
miembro Emérito de I'Institut d’Estudis
Catalans, que ha ejercido esta especia-
lidad con dedicacion total, praxis cui-
dadosa y teorética profunda. Segun la
sintesis, muy completa, que proporcio-

eguit de
FRIMA NOX

os'ORIOL

CASASEAS

Primer
-y udltimo-
Libro de Ejercicios

EL DEPORTE TAMBIEN PUEDE INSPIRAR POESIA

na I'Institut d’Estudis Catalans sobre la
personalidad del Dr. Casassas, hemos
de sefialar que ha prestado principal
atencién: a los problemas sociales de
la Medicina (es coautor de La Pediatria
en el suburbi, Epidemiologia social de la
infancia a Catalunya 'y Funcid social de
la Medicina); a cuestiones de Historia
de la Medicina (es autor de La Medicina
Catalana del segle xx, de Cent Anys de
Pediatria a Catalunya, Josep Alsina i Bo-
fill, 'exemple y de estudios biograficos
sobre August Pi i Sunyer, Jordi Gol, Pere
Calafell, Josep Trueta, etc.); y a aspectos
linglisticos (es coautor de los Voca-
bularis Médics y director del Diccionari
Enciclopédic de Medicina). Ha presidido
la Societat Catalana de Pediatria, la So-
cietat Catalana de Biologia (filial del IEC)
y la Académia de Ciéncies Médiques. Ha
sido galardonado con el Premio Jordi
Gol i Gurina a la trayectoria profesional y
con la Creu de Sant Jordi de la Generalitat
de Catalunya.

Este esquematico curriculum permite
que, quien no conozca a Oriol Casassas,
deduzca facilmente que se halla frente
a una personalidad que ha dedicado
siempre todas sus actividades a su pais.
Amar el pais es amar la tierra, por lo cual
no ha de extrafiar que la montafa y el
excursionismo hayan ocupado un es-
pacio muy importante de su juventud.
Hemos sabido que habia practicado el
baloncesto, jugando en la Unid Espor-
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tiva de Sants, club que aquellos afios
competia con equipos como el Laieta,
el Joventut, el Barcelona, el Espafiol...
Segun nos explicaba jocosamente, el
Sants era un equipo de los llamados
“ascensor”, entre primera y segunda
categoria.

Hace unos meses tuve el placer de
asistir a un recital poético de Oriol, ba-
sado esencialmente en su libro de poe-
mas Primer —i ultim- Llibre d’Exercicis
(Primer -y ultimo- Libro de Ejercicios),
publicado por “Els llibres de les Quatre
Estacions” (“Los libros de las cuatro es-
taciones”) el afio 1973, con prélogo de
Joan Oliver, hijo de Sabadell como él.
La obra fue galardonada con el Premio
Salvat-Papasseit, 1972. Segun Joan Oli-
ver: “El medico-pintor o el medico-poe-
ta me parecen mds completos en tanto
que hombres y en tanto que médicos;
los siento mds cerca de miy me inspiran
mds confianza”. Este volumen “traicio-
na, a mi parecer, la modestia con que el
médico entra en la sardana lirica, como
si quisiera hacerse perdonar su, digamos,

L LA
i, qui sap si amb excés
un fresc romanic se

N

(*) Traduccion literal no poética.

intrusion”. Entonces pasa a explicar-
nos el secreto de la estructura poética
del libro: “Casi todos los poemas de esta
serie se apoyan en otras tantas compo-
siciones de poetas conocidos, pero no
son, de ninguna manera ,ni un pastiche
ni una pardfrasis; aqui los modelos son
tomados como un punto de partida. No
son tampoco una parodia, excepto algin
rasgo externo que el poeta dirige hacia
lo burlesco con algun juego de palabras
sobre el titulo o alrededor de un verso ca-
racteristico, como si asi quisiera facilitar
la identificacion del prototipo escogido”.
Para Casassas este es un libro de ejerci-
cios que sin duda ha puesto a prueba
su capacidad poética al querer seguir
el estilo caracteristico de poetas cono-
cidos y reconocidos. No tiene intencién
de volver a realizar la experiencia —pri-
mer i Ultim- (primero y ultimo) escribe,
que le representé un esfuerzo dificil,
que el prologuista no le reconoce cuan-
do opina que “restringe su libertad de
expresion y el vuelo lirico.

En este libro, mi afan de investi-
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gacién deportiva capté dos poemas
relacionados con el deporte: “Joc de
petanca” (“Juego de petanca”) y “Desi-
gualtat d'Oportunitats” (“Desigualdad
de Oportunidades”). Son dos de los
poemas de este origen mas bellos e
inspirados.

El “Joc de petanca”, realizado con la
métrica de Josep Carner, en su soneto
“Joc de tennis”, es una perfecta des-
cripcion de este popular juego. Al leer-
lo o0 escucharlo se tiene la vision de un
terreno de juego situado en una plaza
de pueblo catalan, quiza del “midi” de
Catalunya Nord, o del Emporda, o de
un Paseo de Barcelona como el de Sant
Joan, a la sombra de grandes platanos.
Se capta el tufo de sudor, de aguar-
diente o de cigarro a medio encender,
que emana de un grupo de jugadores
despechugados, generalmente de edad
madura. Es necesario sufrir por los tobi-
llos de los paseantes y no por los de los
combatientes, porque éstos en ningun
momento pierden de vista las pesadas
bolas de metal.

Daseo con reciente

do por virtud de brujeria
ediodia. Por sentido comun,
los tobillos de los paseantes

e si con exceso de fantasia,
> aparecia un fresco roménico, donde
ilar lluvia lapida ignotos santos.
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En el subtitulo de este segundo poe-
ma (Traducido del almeriense), Casas-
sas nos presenta desde el principio el
origen inmigrante del protagonista. En
los primeros versos nos informa de su
frustracién frente a la faena no desea-
da. Nos explica, a la manera de Salvat

(*) Traduccion literal no poética.

ido del almerien

~

1 1a bolsa en el carrito

el marqués tiene buen dia

sonrio adulador y me gano

y el proclama: —Dos “

&,

7,
wn —;

~ yotravez labola del “tee” haci

Papasseit, su tragedia, casi una escla-
vitud, que le lleva a desear oficios de
muy diferente ambiente al que esté
viviendo, quizads mas adecuados a su
verdadera raiz. Es consciente de que
su problema estd en una desigualdad
de oportunidades, aunque parece que,

a pesar de mostrar intimamente su
protesta, estd resignado a su destino
“golfistico”. ;Creéis que seria atrevido
interpretar que, cuando Oriol Casas-
sas redactaba la triste problematica del
caddie del Prat, lo hacia pensando en la
figura del mismo Salvat Papasseit?
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OPINION

¢Evolucion cultural? Apuntes para una nueva
forma de entender la actividad fisica.
Un estudio en la ciudad de Granada

JUAN PALOMARES CUADROS
Doctory Licenciado en Educacion Fisica.
Area de Expresion Corporal. Universidad de Granada

Resumen

En el estudio que se presenta se han analizado cuales son las motivaciones tendentes hacia la practica de la actividad fisica recrea-
tiva en el medio natural, de la poblacion de la ciudad de Granada y 4rea metropolitana, comparando con las tendencias que diversos
autores describen para otras poblaciones. Se describe cuales son las tendencias de los practicantes en cuanto al género y edad, y se
reflexiona acerca de los principales resultados de la investigacion. Para ello se eligié como escenario de recogida de datos el Parque
Periurbano existente en la ciudad. La realizacién de investigaciones en este tipo de espacios contribuyen a ir ampliando socialmente
el concepto de actividad fisica y son imprescindibles para las futuras planificaciones educativas y necesarias para que tanto las insti-
tuciones publicas como privadas tengan un marco orientativo y justificativo en sus acciones.

Palabras clave
Motivaciones, Actividad fisica, Ocio, Educacion.

Abstract

In the study that have been analysed which are the motivations toward the practice of the recreational physical activity in the
natural areas. The population of the city of Granada and metropolitan area, comparing with the tendencies that diverse authors
describe for other populations. It is described which they are the tendencies of the practitioners as for the gender and age, and it is
meditated about the main results of the investigation. For it was chosen it as scenario of collection of data the Periurban Park existent
in the city. The realization of investigations in this type of spaces contributes to go enlarging the concept of physical activity socially
and they are indispensable for the future educational and necessary planning so that so much the public institutions as private have

a mark indicative in their actions.

Key words

Motivations, Physical activity, Leisure, Education.

Introduccion

La poblacion realiza cada vez mas acti-
vidad fisica en la naturaleza, personas de
ambos géneros estan mas concienciados
del valor de la actividad fisica en el medio
natural, los habitos se generalizan crean-
do costumbres nuevas, que para la po-
blacion joven es la Unica experiencia vi-
venciada, el cambio generacional llevara
consigo un cambio en la costumbre con
la consiguiente evolucién cultural. Cono-
cer las cosas es la Gnica manera de poder
actuar sobre ellas, adoptando, modifican-

do, planificando segun las necesidades
emergentes.

En el estudio que se presenta se han
analizado cuales son las necesidades y
motivaciones tendentes hacia la practica
de la actividad fisica recreativa en el medio
natural, de la poblacién de la ciudad de
Granada y area metropolitana, comparan-
do con las tendencias que diversos autores
describen para otras poblaciones. Para ello
se eligio como escenario de recogida de
datos el Parque Periurbano existente en
la ciudad donde cada dia es utilizado por

una poblacion numerosa que llega a tener
su maxima afluencia durante los fines de
semana. Los parques de esta indole son
cada vez mas objeto de uso para la prac-
tica de actividad fisica al aire libre que por
su condicidn de espacios libres hacen que
los usuarios delimiten su zona y la forma
de ocuparlo, la realizacion de investigacio-
nes en este tipo de espacios contribuyen a
ir ampliando socialmente el concepto de
actividad fisica y son imprescindibles para
las futuras lineas de trabajo tanto en las
instituciones publicas como privadas.
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Conocer y reflexionar sobre la importan-
cia de las motivaciones en el ambito de las
actividades fisico-deportivas en relacion
con la sociedad, es necesario para prepa-
rar para el uso del tiempo libre, reflexio-
nar sobre el papel de la escuela en este e
ir creando nuevas vias para la ocupacion
constructiva del ocio.

Las motivaciones hacia
la practica fisico-recreativa

Numerosas investigaciones a lo largo
de estos afos han analizado las diferentes
motivaciones que conducen a hombres y
mujeres a la practica de actividades fisico-
deportivas.

En 1968, Kenyon establecié un inven-
tario de actitud hacia la actividad fisica
gue contenia seis motivos principales: La
relacién social, la salud y condicion fisica,
la emocion y el riesgo, la expresion esté-
tica, la catarsis, el entrenamiento duro y
prolongado. Descubrié que las chicas de-
mostraban una actitud mas positiva que
los chicos cuando la actividad fisica tenia
como motivo principal el mejorar las re-
laciones sociales, contribuir a la salud y a
la forma fisica y desarrollar el movimiento
expresivo. Los chicos, demostraron una
actitud mas positiva que las chicas cuan-
do se trataba de motivos en relacién con
el riesgo, la emocion y el entrenamiento
prolongado y duro. El modelo de Ken-
yon fue el mas utilizado, aunque algunos
investigadores, como Webb (citado por
Kidd y Wodman, 1975), le criticaron que
faltaban algunos motivos referentes a las
dimensiones: del éxito y la victoria, de la
demostracién de su habilidad y el rela-
cionado con el gusto por la competicion.
Webb, elaboré una escala incluyendo
motivos relacionados con la demostra-
cién de la habilidad y con la competicion,
afirmando que estos factores estan rela-
cionados con la edad. Este autor expone
que conforme aumenta la edad, la impor-
tancia que se le concede a demostrar la
habilidad y competir va decreciendo.

Jaume Cruz (1989) realiza investiga las

motivaciones hacia la participacién en
competiciones deportivas, resalta que, en
las chicas, el componente de relacion esta
por encima de aspectos competitivos y de
los componentes de destreza, habilidad y
rendimiento.

En el estudio Conductas de los escolares
espanoles relacionadas con la salud (1986-
1990), de Mendoza et al (1994) se destacan
los motivos mas importantes de los sujetos
para la practica de actividades deportivas:
Estar sanos (75%), hacer nuevos amigos
(65 %) estar en forma (59 %) divertirse (51 %)
agradar a los padres (50 %)

Manuel Garcia Ferrando (1975-2000),
realiza un estudio a partir de encuestas
de cobertura nacional, cada cinco afos,
sobre Los esparioles y el deporte, refleja los
siguientes datos sobre motivos para la
practica de la actividad fisica recreativa en
el medio natural: Hacer ejercicio, diversion
y pasar el tiempo, gusto por hacer depor-
te, encontrarse con amigos, mantener la
linea, evasién, gusto por la competicion,
hacer carrera deportiva.

Del andlisis de numerosos estudios so-
bre motivos de la poblacién para la prac-
tica deportiva Amparo Escarti y Eduardo
Cervelld (1994) establece un conjunto co-
mun de categorias que agrupan los dife-
rentes motivos. Estas categorias incluyen:
Competencia (aprender y desarrollar habi-
lidades), salud (estar en forma, mejorar la
condicion fisica, compensacion), afiliacion
(hacer amigos, hacer nuevos amigos), as-
pectos grupales o de equipo (formar parte
de un equipo, busqueda de la atmdsfera
de equipo), competicion (competicidn,
rendimiento, logro) y diversién (diversion,
excitacion, desafio). Los autores concluyen
que la actividad fisica y el deporte aumen-
ta el sentimiento de competencia en resul-
tados o juicios tanto en el ambito cogniti-
vo como social y fisico.

La investigacion

El disefio de la investigacién se ha desa-
rrollado teniendo en cuenta los siguientes
aspectos:

1 Elzo, Javier, et al. (1999) Jovenes esparioles 99. Madrid: SM y Fundacion Santa Maria.

Objetivos

* Establecer los perfiles socio-demogra-
ficos de los practicantes en funcién de
la edad y género.

* Indagar sobre los motivos que indu-
cen a la poblacién a realizar activida-
des fisico-recreativas en general.

* Apreciar los motivos implicitos no re-
lacionados directamente con la activi-
dad fisica y deportiva, y que les pro-
porcionan bienestar, disfrute y placer
personal.

* Comparar los diferentes motivos y ne-
cesidades segun las variables género
y edad.

* Establecer las diferencias estadisticas
significativas segun pruebas no- para-
métricas para la edad y el género.

Metodologia

Abordamos esta investigacion con una
metodologia cuantitativa, a través de la
encuesta. Desarrollamos un cuestiona-
rio validado por consenso a través de la
técnica Delphi, basandonos en criterios
de experticidad y elaborado por el Grupo
de Investigacion Educativa HM-727 de la
Universidad de Granada. El error mues-
tral asumido es de un 3% y un nivel de
confianza de 95,5 %. El andlisis de datos
se realizé con el programa SPSS/PC. 10.
El tamafio de la muestra disefiada ha sido
de 748 participantes, sobre una pobla-
cion infinita o muy numerosa, los cuales
se han distribuido proporcionalmente
por grupos de edad y género. Este tipo
de muestras Manheim (1977), Patton
(1980), Goetz y Lecompte, (1988) la deno-
minan muestra accidental o causal. Para
Justo Arnal, Delio del Rincén y Antonio
Latorre (1992, p. 78)" el muestreo acci-
dental o causal, lo caracterizan por ser no
probabilistica y lo definen: ... El criterio de
seleccion de los individuos depende de la
posibilidad de acceder a ellos. Es frecuente
utilizar sujetos que las condiciones nos per-
miten, por ejemplo, entrevistar a la salida
de un metro, o a las personas que pasan
por la calle.
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Descripcion y discusion
de los principales resultados

Se presentaron una serie de motivos y
necesidades para realizar actividades fi-
sico-recreativas en el medio natural, las
cuales habia que valorarlas dentro de un
espectro de seis categorias. Presentamos
los datos mas relevantes a través de las va-
riables género y edad.

Para mejorar la salud

Las razones de salud es el motivo me-
jor valorado por los participantes en la
encuesta. En el grdfico 1 se puede apre-
ciar la tendencia a atribuir mucha im-
portancia a la salud, asi como el hecho
de que si bien son los jévenes los que en
mayor medida muestran esta relacion,
todo el conjunto de la poblacién encues-
tada muestra esta tendencia. Todos los
grupos valoran la salud muy alta, al rea-
lizar el analisis de contingencia no hemos
encontrado diferencias significativas en-
tre las variables mejorar la salud-género
(Chi=0,0597)

En el grafico observamos como el por-
centaje de participantes que mejor va-
lora la salud es el grupo de 21-35 afios y
disminuye en los mayores de 50 afios. Es-
tamos de cuerdo con Félix Moral y Araceli
Mateos (2002, pp. 64-65) cuando afirman:
“Da la impresion de que la poblacién en
su conjunto ha asumido como propios
unos valores que en su principio eran
propios de una subcultura juvenil”. Estos
autores constatan en su estudio E/ cam-
bio de actitudes y valores de los jévenes,
como la importancia de la salud ha au-
mentado en nuestro pais en los ultimos
veinte afos.

Con fines de diversion

Contra cualquier hipotesis en la linea de
una evolucion de este motivo por edades
0 género, lo cierto es que no encontramos
ningun predominio de ningun grupo, es
considerada buena-excelente tanto por los
dos grupos de género como los de edad,

2 Lavega, Pere (1969) define la recreacion como un proceso personal que tendré que proyectar un impulso correcto de los componentes de diversion, del descanso y

del desarrollo de la persona.

en la tabla de contingencia: Género-Di-
version, Chi=0,0780. Participamos de la
opinion sobre la diversién, como uno de
los principales motivos por los que los
encuestados hacen deporte en general,
tratdndose este concepto como uno de los
componentes? de la recreacion. (Grdfico 2)

Encontrarse con amigos

En esta categoria no aparecen diferen-
cias significativas en cuanto a la variable
género, como muestra el grdfico 3. Sin
embargo hemos considerado destacar las
diferencias significativas de la edad.

Nuestros datos coinciden con los des-
critos por Javier Elzo et al. (1999, p. 39)
quienes presentan los datos de un estudio
realizado a los Jévenes Esparioles en 1999
para la Fundacién Santa Maria, donde va-
loran el grado de importancia que conce-
den los jovenes a los amigos, es conside-
rado por un 60% como muy importante,
podemos observar como en nuestra tabla
de respuestas multiples el valor concedido
por nuestros jovenes encuestados. Uno de
los posibles motivos puede ser la busque-
da de sus propios espacios de socializacién
alejados de las indiscretas miradas de los
adultos, buscan cobijo en lo que llama-
mos pandilla.

¢Tiene la Educacion fisica entre sus fun-
damentos la busqueda del placer y el dis-
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Porcentaje que han valorado la “salud”
Buena-Muy Buena-Excelente.

98,4 98,6 100
100 9
80,3 81,3
7
4 67,3
50 —
0 ) T

0-20 21-35 36-50 >50
I8 Hombres Id Mujeres

-~

Grafico 2

Porcentaje de encuestados que han
valorado los “fines de diversion” Buena-Muy
Buena-Excelente.
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Grafico 3

Valoracién porcentual por género (311 mujeres y 333 hombres) del total de la muestra sobre
el “encuentro con amigos a través de la practica de actividad fisica”. (Chi-cuadrado: 0,000)
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Grafico 4

Valoracion porcentual del “gusto por la actividad fisica y deportiva” en Mujeres-Hombres y
edad respectivamente.
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Grafico 5
Valoracién porcentual del “gusto por la competicion” en Mujeres-Hombres y edad
respectivamente.
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Grafico 6

Valoracién porcentual por género (249 mujeres y 274 hombres) del total de la muestra sobre

la “evasion a través de la practica de actividad fisica”. (Chi-cuadrado: 0,000)

3 Elzo, Javier, et al. (1999). Jévenes espanioles 99. Madrid: SM y Fundacién Santa Maria.

4 Ppara conseguir informacion sobre esta tesis, ir a: www.unav.es/noticias/textos/201202-17.html

frute en la colaboracién con los demas?
Rudy Benson, citado por Barman, A (2002)
opina que la educacion fisica al aire libre
en jovenes como en adultos, debe funda-
mentarse en el goce del movimiento, en
lo agradable sensacién de poder despla-
zarse y en el placer de interactuar con los
demas.

El gusto por la practica
de la actividad fisica y deportiva

En el grdfico 4 hemos considerado com-
parar las tendencias de los participantes
en la encuesta segun las variables género
y edad, ya que aparecen, como veremos a
continuacion, muestras significativas de la
evolucion que esta surgiendo en nuestra
cultura deportiva, ya que podemos obser-
var como la proporcién entre las tenden-
cias es inversa, a menor edad aparece mas
gusto por la actividad fisica y deportivay a
mayor edad menos.

Coincidimos con los datos que Javier
Elzo (1999, p. 366)° presenta sobre las acti-
vidades deportivas de ocio practicadas por
los jovenes en el afo 99. La actividad fisica
y deporte es practicado por 70.1 % de los
jovenes, habiendo diferencias de género:
80,1 % son varones y 58,8 % mujeres.

En febrero de 2003 se presenté la Tesis
Doctoral sobre Actividad Fisica y estilos de
vida sedentarios en la Unién Europea, en la
que su autor José Javier Varo afirma que: el
30% de los Europeos no prdctica ninguna
actividad fisica en su tiempo libre, también
afirma que Espafia es uno de los paises mds
reacios a modificar sus hdbitos sedentarios.*
Aunque como podemos ver entre los jo-
venes no aparece esta tendencia donde
nuestro objeto pasa aun plano de mayor
popularidad y gusto.

El gusto por la competicion

La competicién, de predominio durante
todo el siglo xx (grdfico 5) es considerada
entre los mas mayores negativamente y
entre los jévenes tiene porcentajes alre-
dedor del 80%, un 20% de los jovenes
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tampoco la considera positivamente, lue-
go a pesar de ser muy popular si aparecen
muestras de reflexion entre la experiencia,
los mayores y un grupo considerable que
la considera negativa, jestaremos ante un
cambio significativo en la concepcién cul-
tural de la actividad fisica y deportiva?

Los participantes en la encuesta cuando
realizan actividad fisica recreativa difieren
en la opinidn sobre el caracter de la activi-
dad. Por edades, para los menores de 21
anos, la competicidén esta bien considera-
da cuando realizan actividad fisica, para las
chicas (86 %) y chicos (74 %) es considerada
buena-excelente, sin embargo, la tenden-
cia en los mayores de 20 aios, respecto de
la competicion es considerada mala. Las
mujeres mayores de 50 afios la consideran
negativa y en general solo las jovenes la
catalogan positivamente.

Nuestros datos no coinciden con los
presentados por Francisco Ruiz Juan et al.
(2000, p. 32)° sobre el alumnado almerien-
se de la Educacion Secundaria post-obliga-
toria donde el 62% de los participantes en
la encuesta preferian actividad fisica sin ca-
racter competitivo, destacandose en esta
preferencia las mujeres, muy diferente de
nuestros menores de 20 afos.

Evasion

Destacamos las diferencias significativas
en el género, como podemos observar en
el grdfico 6 donde la tendencia de las mu-
jeres es central, es decir con una valora-
cién tendente a la neutralidad y se denota
de la valoracién masculina la utilizacion de
la actividad fisica para salir de las presiones
de las obligaciones diarias.

En la Encuesta 2000, de Garcia Ferrando
(2000, p. 96), la evasion es un motivo citado
por un 8% en ambos géneros. G. Urdaniz
(1994, p. 62) destaca de su estudio en la
Comunidad de Navarra que en la poblacién
entre 25 y 44 aios, las motivaciones fue-
ron la autoestima, el afan competitivo y de
aventura, la preocupacién por la salud fisi-
ca, la evasion, el interés social y la diversion.

Relajacion

Relajarse, olvidarse de las preocupacio-
nes a través de la practica en general, es
considerado (grdfico 7) por los participan-
tes en la encuesta como otro de los moti-
vos para realizar ejercicio fisico; no pode-
mos definir ningun grupo de edad donde
destaque este motivo, ya para todos los
grupos lo es también hay que sefalar que
hemos encontrado diferencias significa-
tivas de género, siendo mas considerado
por las mujeres como podemos ver en el
grafico.

Torres Guerrero (1999, p.41)¢ determina
la relacién entre actividad fisica, bienestar
sicofisico y realizacién personal, como una

Mujeres
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Muy malo Malo Regular
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de las causas que ha hecho que aumente
el nimero de practicantes y su diversidad,
asi como los distintos intereses que orien-
tan cada dia las mas numerosas practicas
deportivas.

Eliminacion de estrés

La eliminacion de estrés es considerada
como bueno-muy bueno-excelente por to-
dos los grupos de edad y ambos géneros,
aunque tenemos que destacar las diferen-
cias significativas de género, siendo mas
valorada en los hombres. (Grdfico 8)

La asociacién de ejercicio fisico y salud
mental es referida por Gabriel Rodriguez
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-~
Grafico 7

Valoracién porcentual por género (272 mujeres y 298 hombres) del total de la muestra sobre
la “relajacion a través de la practica de actividad fisica”. (Chi-cuadrado: 0,000)
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Grafico 8

Valoracién porcentual por género (267 mujeres y 277 hombres) del total de la muestra sobre
la “eliminacion de estrés a través de la practica de actividad fisica”. (Chi-cuadrado: 0,000)

5 Ruiz Juan, Francisco, et al.(2000). La practica de actividad fisico-deportiva de tiempo libre del alumnado de la Universidad de Almeria. Un estudio longitudinal. Revista de Educacién

Fisica (REF),n.°c 82,p.9.

6 Torres Guerrero, Juan (1999). Actividad fisica para el ocio y el tiempo libre. Una propuesta diddctica. Granada: Proyecto Sur.

apunts EDUCACION FiSICA Y DEPORTES

81 « 3. trimestre 2005 (97-103)

101



OPINION

Romo (1997, p. 13)” como uno de los nue-
vos valores surgidos a finales del siglo xx,
esta mejor valorada por los varones que
por las mujeres, como se aprecia en los
gréficos.

En funcion de los datos anteriores resumi-
mos las motivaciones alegadas por los usua-
rios en:

* Consideramos las razones de salud
como un importante motivacién en
ambos géneros, para realizar actividad
fisica; la tabla muestra la tendencia a
atribuir mucha importancia a la salud,
asi como el hecho de que si bien son
los jovenes los que en mayor medida
se caracterizan por esta eleccion, todo
el conjunto de la poblacién encuesta-
da muestra esta tendencia.

* La diversion es considerada buena-
muy buena-excelente por todos los
grupos de género y de edad, partici-
pamos de la opinion que la diversion
es uno de los principales motivos por
los que los encuestados hacen activi-
dad fisico-deportiva en general.

* La actividad fisica es considerada por
mas del 75 % como bueno, muy bue-
no y excelente, para encontrarse con
amigos, para las mujeres entre 21-35
anos lo consideran muy malo-regular
y en las mujeres mayores de 50 afos,
aparece la misma tendencia.

* El gusto por la actividad fisica y de-
portiva por si misma, es valorada Bue-
no-excelente por los grupos de menor
edad, siendo la tendencia a ser mejor
valorada por los hombres que por las
mujeres.

* La competicion estd bien considerada
para las chicas y chicos menores de
20 afnos; sin embargo, la tendencia en
los mayores de 20 afios, respecto de la
competicién es considerada mala. Las
mujeres mayores de 50 afos la con-

sideran negativa y en general sélo las
jovenes la catalogan positivamente.

* Afirmamos que para los participantes
en la encuesta las necesidades psi-
cofisicas, como evadirse se canaliza a
través de la diversién, siendo el grupo
que mas altamente lo considera entre
los menores de 35 afios en compa-
racién con los otros dos grupos de
edad.

* Larelajacion a través del ejercicio fisi-
co, es estimada buena-excelente por
la poblacién; hemos encontrado dife-
rencias significativas de género, sien-
do mas considerado por las mujeres.

* La eliminacion de estrés es conside-
rada como bueno-muy bueno-exce-
lente por todos los grupos de edad,
encontrando diferencias significativas
de género, siendo mas valorada en los
hombres.

Terminamos este apartado sefalando
que tanto para las mujeres como para los
hombres de las diferentes edades que de-
finen nuestra muestra, las motivaciones in-
trinsecas y placer de la actividad por la acti-
vidad definen un claro autotelismo en ellas
y la libertad de eleccion de las mismas, ello
hace que podamos hablar de actividades
de ocio® entre nuestros encuestados.

Conclusiones

La Educacion intentan determinar el tipo
de hombre y de humanidad que se desea
formar, cuando analizamos el tiempo libre,
los habitos y los motivos que le lleva a la
poblacion a realizar ciertas actividades en
su tiempo libre nos estamos ocupando de
un tiempo que cada vez tiene mas impor-
tancia en nuestra sociedad, unas necesi-
dades cambiantes y que necesitan de una
formacién para una ocupacion del tiempo
libre, I6gica y racional que no desvirtue al
ser humano. No es causal que en el dmbi-

to del tiempo libre no existan trabajos que
fundamenten lo pedagdgico.’ Tampoco es
causal que se encuentren por centenares
las publicaciones técnicas donde se tie-
nen en cuentan las situaciones que enfati-
zan el “como” y no el “porque” y el “para
que”. Los datos obtenidos de este estudio
aportan conocimiento para responder a

|u |u

estas dos cuestiones tan decisivas para el
presente como para el futuro de nuestra
educacion, necesitamos reflexionar para
dar respuesta a estas nuevas necesidades
emergentes, asi como replantear el sen-
tido del tiempo y el espacio escolar, ya
que no puede haber una educacién para
el tiempo dedicado a las obligaciones sin
una educacion para el tiempo dedicado a
las no-obligaciones, dando un sentido in-
tegral a la educacion.
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Los gestores deportivos han de garantizar la eficiencia
y eficacia de los recursos piblicos asignados a los servicios
deportivos, fundamentdndose en estudios sistematicos,
que impidan dejar cosas al azar. De igual forma las politicas
sociales, que permiten dichos servicios, han de garantizar la
satisfaccion de necesidades sociales reales y ajustadas a cada
realidad en particular. Realidad, que se vive diferente entre la
poblacion de una Entidad Local, maxime entre poblaciones de
diferentes Entidades Locales.

Por ello, el tipo de informacion que se necesita recoger, es
cualitativa, en cuanto que se han de conocer los sentimientos,
opiniones, motivos, necesidades, expectativas, deseos por
practicar un tipo de actividad fisica y/o deporte. Se necesitara
conocer las herramientas, medios necesarios para consequir
tal informacion.

Esto permitird asignar recursos y esfuerzos en mejorar
aquellas caracteristicas que mayor importancia se les atri-
buye, eliminando los esfuerzos en aquellas valoradas no
importantes y que no estdn dando satisfaccion a los sen-
deristas.

El estudio se centra en el andlisis de la oferta publica de 12
Entidades Locales Granadinas que ofertan el servicio deportivo
de senderismo en la temporada 2002-2003. Se estudid, entre
otras cosas, la valoracion de calidad de cada uno, asi como la
satisfaccion que reportaba a sus senderistas.

Los tres cuestionarios utilizados fueron los siguientes:

Cuestionario 1. Para estudiar la banda de tolerancia de las
dimensiones de calidad de cada programa de senderismo para
sus usuarios. Creado y validado en el proceso de investigacion.
Los instrumentos que se utilizaron fueron la entrevista telefé-

nica y el cuestionario autogestionado para realizar la obser-
vacion socioldgica. Para delimitar la lista de dimensiones de
calidad, se utilizd el método del incidente critico. Este método
se basa en identificar bajo esta terminologia a las descripcio-
nes tanto positivas como negativas que el cliente hace sobre
el servicio.

Cuestionario 2. Para conocer el perfil del senderista gra-
nadino. Este cuestionario se desarrolld a través de preguntas
sociodemogréficas y psicograficas. Ademds se formuld pre-
guntas para conocer el juicio de satisfaccion y calidad global, y
preguntas para conocer la fidelidad del senderista al programa
de senderismo que realizaba.

Cuestionario 3. Denominado MODE, para estudiar las
motivaciones deportivas que llevan al senderista a realizar
deporte.
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El reconocimiento de que el desarrollo de la persona en
los distintos dmbitos sociales y personales es muy diferente
segun se trate de mujeres o de varones estd cada vez mds
extendido. Este hecho ha impulsado que contextos como la
educacion, la salud, la politica, el &mbito laboral, etc., estén
siendo analizados y tratados desde una nueva perspectiva: el
“mainstreaming” de género o enfoque integrado de género y
que podamos hablar de la puesta en marcha de medidas que
desde acuerdos mundiales hasta locales pretenden eliminar
las desigualdades.

La presente investigacion se une a esta necesaria corriente,
que ya tiene algunos antecedentes en el dmbito de la educa-
cion fisica y de la actividad fisica y el deporte en general, cen-
trandose en la formacion inicial de los futuros profesionales.

Su finalidad es analizar, desde esta perspectiva de género,
la posible relacién entre la experiencia vivida por el alumnado

en las clases de educacion fisica escolar, los comportamientos
de practica fisico-deportiva, sus vivencias durante los estudios
en esta facultad y la presencia de los estereotipos de género y
actividad fisica. Ademads interesa conocer la proyeccion de todo
esto sobre el futuro desarrollo docente tratando de establecer
diferentes perfiles en funcion de las variables analizadas.

Se ha optado por la investigacion por encuesta a través de
un cuestionario autoadministrado con presencia de encues-
tador. El andlisis de los datos se ha apoyado en un anlisis
descriptivo e inferencial a través del programa estadistico
SPSSv. 11.1.

Los resultados nos Ilevan a las siguientes conclusiones:

La valoracion positiva de la educacién fisica de etapas
educativas anteriores con resultados gratificantes en el plano
personal se relaciona con un elevado autoconcepto.

Se concede menosimportancia a los contenidos que gustan

més, son mas adecuados y hacen mejor las chicas, lo cual de-
terminard una menor presencia de éstos en la Educacion Fisica
escolar cuando el actual alumnado se dedique a la ensefianza.

Entre las personas que han recibido alguna formacion en
educacion para la igualdad de oportunidades para ambos
sexos esta tendencia se invierte, otorgando una mayor impor-
tandia a los contenidos aludidos.

Nuestro alumnado “se sabe diferente”por cuanto la proyec-
cion de los estereotipos sobre la poblacién general tiene bas-
tante vigencia, no asi sobre ellos mismos y su entorno cercano,
lo cual es ain més notable entre las mujeres.

La valoracion del plan de estudios hace pensar que la
mayor presencia de unas asignaturas lleva a concederles mas
importancia, reclamando el aumento de las mismas. El des-
conocimiento de otras tematicas complica su consideracién
como materia necesaria en su formacion inicial.
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El estudio responde al intento de situar el ocio en el con-
texto de las sociedades posmodernas. Después de un andlisis
tedrico de las caracteristicas de las sociedades occidentales
mds avanzadas y del ocio desde las perspectivas individual
(enfoque psicosocial y estilos de vida) y social (marco estructu-
ral y valores culturales), se plantea la necesidad de atender de
manera integrada tanto el nivel macrosocial como microsocial
en la investigacién sobre el ocio. Como estudio de caso se rea-
iz un trabajo empirico a través de encuesta con una muestra
de estudiantes de la Universidad de Almeria durante el curso
2002/03. En el andlisis de la evolucion de las practicas de ocio
de los jovenes espaiioles en los (ltimos veinticinco afos he-
mos propuesto un Modelo Dindmico del Ocio Juvenil con cinco
componentes: ocio consolidado (actividades que se mantie-
nen entre las méds practicadas), ocio emergente (practicas
que han aumentado en los (ltimos afios), ocio descendente

(précticas que se han reducido), ocio deseado (aquellas que
les gustaria realizar con mds frecuencia pero que encuentran
limitaciones), ocio ausente (las que casi nunca se practican).
Examinando las précticas de ocio desde una perspectiva socio-
critica, hemos encontrado numerosos rasgos de la condicion
sociocultural posmoderna, como el presentismo, el riesgo, el
hedonismo, el consumismo o la importancia de la televisién
y las nuevas tecnologias. Sin embargo, se han constatado
diferencias en funcién de la clase social y el género. Desde el
punto de vista de la clase social, las actividades de ocio de los
jovenes universitarios son similares, pero con diferentes nive-
les de gasto y participacion. En cuanto al género, el ocio de las
jovenes universitarias es mds cultural, implican mds a la pareja
y a la familia, y mds asociado al cultivo de relaciones sociales.
El ocio de los jévenes universitarios estd més relacionado con
las nuevas tecnologias, con los juegos, con la compafiia de los

amigos y con hacery ver deporte. Del mismo modo, hemos en-
contrado diferencias en las pautas de ocio segtin la puntuacion
de los jovenes en la escala de posmaterialismo (v. Inglehart,
1991, 1998). En general, los que tienden mds al posmateria-
lismo se caracterizan por précticas de ocio de indole cultural,
que incluyen aficiones artisticas, hobbies, leer, etc., y priorizan
la libertad de eleccién, las relaciones sociales y el aprendizaje.
Por su parte, los menos posmaterialistas prefieren actividades
tecnoldgicas, formativas y deportivas, siendo para ellos mas
importante que tengan suficiente capacidad o competencia
en el ejercicio del ocio. En definitiva, el ocio de los jovenes en-
cuestados es una buena muestra de dos fendmenos sociales
contempordneos: por un lado, el giro cultural hacia los valores
posmodernos, y, por otro, la persistencia de las desigualdades
estructurales clasicas y el mantenimiento de rasgos inequivo-
camente modernos.
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La tesis esta planteada con dos objetivos fundamentales.
Un primer objetivo ha sido elaborar un programa de interven-
cion para la mejora de la memoria, denominado “Programa
Motricidad y Memoria”. Este programa se presenta como una
aportacién pedagdgica y didactica del trabajo corporal con
personas mayores, con el fin de mejorar o prevenir la pérdida
benigna de la memoria mediante la practica organizada de la
actividad fisica. Este programa es un punto de partida para
organizar y delimitar todas aquellas propuestas corporales
que hacen especial incidencia en el trabajo de la memoria,
proponiendo una taxonomia del trabajo motriz y cognoscitivo
que tiene en cuenta las estrategias y el tipo de memoria, y que
permite poder clasificar, ordenary clarificar todo aquel trabajo
motriz que incide en la memoria.

Unsegundo objetivo, de tipo experimental, es el de poner en
practica este programa con grupos de personas mayores y com-
parar los resultados con grupos de personas mayores que no
han participado en este programa. Esta parte experimental se
ha realizado con una muestra de personas mayores de 60 afios y
con grupos naturales, es decir, con grupos de personas mayores
que ya estaban participando del programa de actividad fisica de
la Asociacion Deportiva Sarria-Sant Gervasi de Barcelona.

Se ha realizado un disefio casi experimental —de tipo pre-
test, post-test— o sea se han pasado unos tests a principio del

estudio y se han pasado los mismos tests al finalizar del estudio,
dejando una época de entrenamiento entre los pre y post test.

Para comparar los efectos del programa se organizo
el estudio en tres grupos: Grupo Control, formado por una
muestra inicial de 47 personas mayores que asistian al (Ca-
sal pero que no estaban participando en ningtn programa
de actividad fisica; Grupo Experimental 1, con 59 personas
que estaban participando del grupos d'actividad fisica y que
segufan el programa de Motricidad y Memoria, y el Grupo Ex-
perimental 2, formado por una muestra inicial de 45 perso-
nas que asistian a los grupos de actividad fisica, pero que no
seguian el trabajo de Motricidad y Memoria, simplemente
seguian uno programa de actividad fisica més genérico, sin
hacer especial incidencia en la memoria. La media de edad
de todos los grupos fue de (X=73,57 afios), teniendo una
edad minima de 60 afios y una méxima de 90 afios.

La tesis presenta dos estudios diferenciados, realizados de
forma paralela y con la misma muestra.

Inicialmente se paso un test de caracteristicas personales.
Este test sirvid para situar y describir la muestra motivo del
estudio.

Para el estudio 1: Tests Cognoscitivos: Test Mini mental
State, donde se valoran aspectos cémo: Orientacion. Memo-
ria inmediata. Atencion. Recuerdo y Lenguaje. Test de Digi-

Dr. Josep Roca Balasch
Instituto Nacional de Educacion Fisica de Catalunya.
Universitat de Barcelona

tos de Wais. Test de la Figura. Test de Depresion Geridtrica
de Yesavage.

Para el estudio 2: Test de Memoria Motriz, disefiado para
este estudio.

A nivel descriptivo, se ha observado cdmo el Grupo Expe-
rimental 1 —grupo que ha sequido el entrenamiento con el
programa Motricidad y Memoria— ha obtenido una mejora en
todas las pruebas a la fase post-test respecto de la fase pre-test.
Anivel inferencial y teniendo en cuenta que se consideran como
significativos los valores (p < 0,05) hay diferencias estadistica-
mente significativas en los tests cognoscitivos del Mine Mental
de orientacion, de atencion, de recuerdo y en el test de la Figura
y el Test de Depresion.

En el estudio 2, el andlisis inferencial nos dice que el Grupo
Experimental 1 es el grupo que consigue mejoras estadistica-
mente significativas en la prueba con el brazo habil, respecto de
los resultados de los otros dos grupos. Los resultados obtenidos
en esta tesis nos apuntan que la participacion en programas de
actividad fisica en que se trabaje la memoria pueden ayudar a
mejorar y/o mantener esta calidad. Asimismo, queremos des-
tacar que las personas mayores han tomado conciencia de los
beneficios que les puede aportar la préctica continuada de acti-
vidad fisicay de la actividad cognoscitiva con tal de mantener la
autonomiay la calidad de vida.
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