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RESUMEN: Los programas de Educacion Fisica, tanto en el ambito escolar como en la vida adulta,
tienen unos contenidos diferentes, dependiendo de la etapa evolutiva de las personas. Este trabajo
pretende hacer unos planteamientos basicos y generales de dichos contenidos. Se establecen cinco etapas;
las cuatro primeras estan dedicadas al nivel escolar, mientras que la quinta se refiere a la etapa de adulto.
Ya en ésta no se establecen diferencias en cuanto a sus contenidos; aunque su principal enfoque se dirige
hacia pautas de trabajo de adquisicion, mejora y mantenimiento de la condicion fisica saludable. En las
cuatro primeras etapas se exponen aquellas lineas de contenidos mas adecuadas para cada una de ellas sin
especificar tipos de ejercicios. En cuanto al grado de esfuerzo, se plantea la idea de que exista en cada
sesion de ejercicio fisico, un grado de esfuerzo y de gasto energético significativo pero sin enfocar las
sesiones hacia el rendimiento sino hacia la salud, para forjar el habito por el ejercicio fisico ya desde las
edades mas tempranas.

PALABRAS CLAVE: Psicomotricidad, Educacion Fisica, Capacidades Condicionales y Perceptivo-
Motrices, Ejercicio Fisico.

ABSTRACT: PE programmes, both at schools and for adults, include quite different contents depending
on the developmental stage of the subject. The aim of this paper is to describe some basic facts of those
contents generally. | have considered five different stages: stages 1-4 deal with the school level whereas
stage 5 is about adult life. At this final stage I have not drawn a line dividing contents. It is mainly
focused on rules of work for the acquisition, improvement and maintenance of a healthy physical
condition. Stages 1-4 deal with those lines of procedural contents more suitable for every stage without
specifying types of exercises. As for the scale of effort, I have put forward the suggestion that some
degree of effort and consuming of energy should exist in every session and stage. That does not mean that
we shouldn’t conceive our sessions as devoted to performance but to health with the objective of forging
a habit of physical exercise from early ages.

KEY WORDS: Psychomotricity, Physical Education, Conditional and Perceptive-Motive Capabilities,
Physical Exercise.

1. INTRODUCCION

La Educacion Fisica ha experimentado en Espafia un gran avance en el Gltimo
cuarto de siglo. Instalaciones amplias y bien acondicionadas, profesorado con formacion
cientifica, numerosos centros para su formacioén, abundante material didactico,
reconocimiento social y bastantes publicaciones cientificas especificas.

Una situacion magnifica si se compara con el estado de esta asignatura afios

atras: con profesorado deficientemente formado, aunque voluntarista, que procedia del
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ambito deportivo y con un estatus inferior al del resto del profesorado. No obstante, y a
pesar de la deficiencia de medios, aquel profesorado impartia una Educacion Fisica
generalmente notable y significativa aunque no supiese programar.

La motivacidn para preparar este trabajo ha surgido por la constatacion de que al
profesor actual, con abundante informacion, le cuesta en muchos casos discernir con
nitidez cudles son los contenidos mdas importantes que debe impartir en cada etapa
escolar. Y los centros oficiales de formacion del profesorado en activo no ayudan, al
programar habitualmente cursos de contenidos marginales o secundarios que no inciden
en lo mas importante que necesitan los escolares en esta asignatura. Por otra parte, los
programas oficiales a veces limitan o encorsetan contenidos sin plasmar lo importante y
prioritario en cuanto al desarrollo de las cualidades fisicas.

Este trabajo pretende organizar los contenidos de la Educacion Fisica que hacen
referencia a la mejora de las cualidades fisicas, tanto condicionales como perceptivo-
motrices, aunque poniendo el acento en los primeros; y repartirlos en las diversas
etapas, incluso en la etapa de adultos. Se resaltan los contenidos predominantes en cada
etapa, contenidos que son compatibles con otros tipos de temas incluidos en el
programa. El problema es que en numerosas ocasiones los contenidos de desarrollo de
las cualidades fisicas quedan relegados o sustituidos por aquellos. Y la mejora de las
capacidades condicionales —principalmente fuerza y resistencia aerdbica— se hace
imprescindible; es una cuestion de salud publica, como detectan Ortega y otros (2005),
Carreras y Ordoniez (2007) y Garcia, Ortega y Ruiz (2007).

Los principales problemas que presenta actualmente la Educacion Fisica escolar
pueden resumirse en estos tres aspectos:

- Falta de alegria y espontaneidad. “Los ejercicios gimndsticos deben ser sanos,
llenos de vida, animados y alegres”, decia Elli Bjorksten, citada por Hegedus (1988).

- Poco énfasis en el trabajo de mejora de las capacidades condicionales de
manera significativa.

- Exceso de carga teorica, incluso con examen tedrico en el tiempo de
movimiento, convirtiendo esta asignatura en una especie de Ciencias Naturales.

El articulo presenta cuatro etapas escolares con sus contenidos preferentes de
mejora de las cualidades fisicas, forjados a lo largo de décadas de experiencia de los
autores, muchas veces en ambientes de alta exigencia profesional. Se completan con

otra etapa dedicada a la Educacion Fisica de los adultos; objetivo final de esta
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asignatura, que pretende formar personas acabadas y con hébitos de practica de ejercicio

fisico adquiridos: el hombre integral de la Grecia Clésica.

2. REFLEXIONES EN TORNO A LA EDUCACION FiSICA

La Educacion Fisica es una parte integrante del concepto global de Educacion
que, como medio pedagdgico, utiliza el movimiento humano en todas sus formas y
posibilidades.

La Educacion Fisica abarca al ser total, puesto que el acto motor no es un
proceso aislado. Por el contrario, s6lo adquiere significacion cuando hace referencia a la
conducta que emerge de la totalidad de la personalidad. Representa, por tanto, una
forma determinada, un enfoque distinto de la formacién y la educacion. Ha de existir,
porque no se puede realizar una auténtica educacion basada en la naturaleza del hombre,
si no se tiene en cuenta lo corporal; estaria incompleta sin la gimnasia, el juego, la
actividad fisica y el deporte (Ommo Gruppe, 1976). Es inevitable recordar la frase de
Hammelsbeck (1961 citado en Vayer, P., 1973), cuando dice que “la educacion es
mucho mas que la educacion fisica, pero es muy poco sin ella”.

Los objetivos de la Educacion Fisica son diferentes para cada persona, segin sus
motivaciones o la etapa de la vida en que se encuentre. No obstante, los seres humanos
de todas las edades tienen los mismos propdsitos fundamentales para moverse. En
conjunto se puede afirmar que sus metas son el desarrollo individual, la adaptacion al
ambiente y la interaccion social (Jewett, A., 1974; Saenz-Lopez, P., 1997; Gonzilez,
M., 1998).

Las experiencias que proporciona la practica del ejercicio fisico satisfacen los
mismos propositos, que son clave para todas las personas. Actualmente se abre camino
un objetivo con la vertiente de la salud: una Educacion Fisica para la salud (Delgado,
M. y Tercedor, P., 2002).

Toda concepcion de la formacion y de la Educacion responde a una determinada
imagen del hombre que le marca su camino y direccion. La Educacion Fisica presupone
una determinada concepcion de su naturaleza en relacion con su propio cuerpo. No es
un ser simplemente bioldgico ni solamente espiritual, sino ambos a la vez. La
Educacion Fisica, como un componente mas de formacion de la persona, deberd ser una
educacion a través del movimiento corporal y para sus fines educativos los medios de
que se sirva podran ser diversos.

Los elementos formativos de la Educacion Fisica se desarrollaran en unos planos
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distintos a los de otras asignaturas. Tiene unos contenidos muy diferentes a los de otras
disciplinas educativas y los planteamientos didacticos deberdn adaptarse a las
caracteristicas propias de una actividad en la que el movimiento corporal y el esfuerzo
fisico constituyen sus contenidos. (Sdnchez Bafiuelos, F., 1996).

En el desarrollo de la asignatura de Educacion Fisica se ponen en evidencia de
manera inmediata la participacion, las capacidades y los resultados de los alumnos. En
otras asignaturas estos factores suelen tardar en darse.

Los ejercicios corporales, ademas de proporcionar una adecuada formacion
fisica, deberan estar también al servicio de la conducta de los jovenes pues mas
importante que el rendimiento fisico, es el esfuerzo que su consecucidén supone: la
autodisciplina y la autosuperacion, el entrenamiento y el trabajo duro; mas importante
que la capacidad gimnastica es la prestacion de ayuda al compafero; mas importante
que el buen rendimiento en el juego, es la vivencia de sus reglas, el atenerse todos a
ellas, sin las cuales el juego no existiria (Ommo Gruppe, 1976).

La salud y la belleza fisica no garantizan un buen caracter; éste solo se consigue
con el autodominio que se cultiva en el entrenamiento, con la diligencia en cumplir las
propias tareas deportivas, con la actitud de limpieza conservada incluso frente al
adversario sucio. En esto se sintetizan las metas decisivas de una Educacion Fisica bien

entendida.

3. DIVERSOS ENFOQUES DE LA EDUCACION FiSICA

La Educacion Fisica ha llegado a tal grado de complejidad que para que pueda
ser entendida se hace necesario establecer diferencias. Estas vienen dadas, sobre todo,
por la edad de las personas a quienes va destinada. No sera igual el enfoque que se le da
a la actividad fisica de un nifio de cinco anos, que a la que realice otro de dieciséis; y la
de éste serd diferente a la que practique un adulto de cuarenta afios (Delgado, M.,
Gutiérrez, A. y Castillo, M.J., 2004). Las diferencias han de establecerse, tanto por el
tipo de ejercicio, como por los objetivos a corto y largo plazo. Mientras que el
movimiento para un nifio de Infantil es una necesidad vital imprescindible para su
desarrollo, a un adolescente el ejercicio le afianzara su personalidad; para un adulto, el
objetivo del ejercicio se circunscribira mas al campo del ocio y de la salud.

Si tenemos en cuenta estas premisas, podremos dividir la Educacion Fisica en
cinco etapas bien diferenciadas; las cuatro primeras de nivel escolar:

3.1. Educacion Fisica de Base (EFB), también conocida como psicomotricidad,
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abarca desde el segundo afo de vida hasta el comienzo del cambio puberal, hacia los 8
anos.

3.2. Profundizacion de la EFB, introduccion a los deportes y a las capacidades
condicionales. Comienza hacia los 9 afios y se mantiene hasta los 12 afios.

3.3. Desarrollo de los deportes y de las capacidades condicionales (de 13 a 15
anos)

3.4. Incremento de las capacidades condicionales y especializacion deportiva.
Se extiende desde los 16 afios hasta los 18 afios.

3.5. Educacion Fisica para adultos. Desde los 18 afios se mejoran o se

mantienen las aptitudes fisicas como soporte de salud; se produce la integracion

deportiva.
Edad Etapa escolar Contenidos basicos

De 1-2 a 8 | -Infantil y -Educacion Fisica de Base (EFB)

aflos -1? ciclo de primaria -Desarrollo de las capacidades perceptivo-
motrices

De 9 a 12| -2°ciclo de primaria -Profundizacion de la EFB

afios -3° ciclo de primaria -Introduccion a los deportes
-Desarrollo de las capacidades fisicas

De 13 a 15 | -1°,2°y 3° de enseflanza -Desarrollo de los deportes y de las capacidades

afnos secundaria obligatoria(ESO) | condicionales

De 16 a 18 | -4° de ESO -Incremento de las cualidades fisicas

afnos -Bachillerato -Especializacion deportiva

Desde 18 -Adultos -Integracion deportiva
-Mejora de las capacidades condicionales (CC)
-Mantenimiento de las CC, si éstas son buenas
-Actividad fisica para la salud

Tabla 1.- Sintesis de los contenidos de la Educacion Fisica.

Estas divisiones no tienen un caracter cronolédgico fijo, sino que pueden fluctuar
en relacion con el grado de madurez o las circunstancias de cada persona. El paso de
una etapa a otra se produce de manera paulatina y progresiva, sin cambios bruscos. Se
puede hablar con mayor propiedad de las caracteristicas predominantes en cada etapa de
desarrollo de la persona desde el punto de vista del ejercicio fisico. Conceptos que

ampliaremos a continuacion:
3.1. La Educacion Fisica de Base o psicomotriz (de 3 a 8 aiios)

La E.F.B. o Psicomotriz es una educaciéon general del ser a través del

movimiento corporal. Implica a la persona teniendo en cuenta sus percepciones, sus
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sentimientos, sus actuaciones... Abarca desde que finalizan los reflejos basicos de
movimiento (en el primer afio de vida aproximadamente), aunque la incidencia de la
Educacion Fisica suele comenzar a los 3 afios, y se prolonga durante toda la nifiez, hasta
que se producen los cambios de la pubertad (11 o 12 afios).

La educacion psicomotriz es una tentativa de integracion de los datos aportados
por la psicologia del nifio, la psicologia genética, la neuropsicologia y el psicoanalisis
en una aproximacion corporal a la personalidad del nifio. Es una tentativa de considerar
al ser en su unidad y en su globalidad (Maigre, A. y Destrooper, J., 1984). Desarrolla las
capacidades perceptivo-motrices de coordinacioén y de percepcion del propio cuerpo y
del entorno. No se aborda desde el punto de vista anatémico-fisiologico, mas propio de
adolescentes y adultos.

El término psicomotricidad, fue acunado por Dupré en 1909, (citado por Ramos,
F., 1979). Su primera formulacion en la vertiente educativa se debe a los trabajos de
Guillmain (1935 y 1948), basada sobre las concepciones psicobioldgicas desarrolladas
por Wallon (1934). Nacié como método de rehabilitacion para nifios deficientes y con
trastornos del comportamiento; después se aplico como método educativo para nifios
con retraso (Picq, L. y Vayer, P., 1969). Tras un largo periodo durante el cual la
psicomotricidad fue pasando de la esfera de los conceptos tedricos a la planificacion
practica, el término ha sido definido y redefinido de acuerdo con las corrientes de
pensamiento psiquiatricas, psicoldgicas y psicopedagdgicas.

Es a partir de la incorporacion del nifio a la Educacion Infantil y Primaria
cuando empieza a recibir una educacion psicomotriz sistematica, llevada a cabo por el
profesorado especializado en Educacion Fisica.

No existe un criterio unificado de los métodos que se aplican en este tipo de
educacion. Hay diferentes concepciones de la psicomotricidad y, también diferentes

puntos de vista a la hora de ponerlos en practica.
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Foto 1

Desde el punto de vista de la ejecucion practica, existen tres modelos basicos de
praxis a partir de los cuales se han desarrollado todas las técnicas de trabajo psicomotriz
(Maigre, A. y Destrooper, J., 1984).

1. Un modelo psicopedagdgico, cuyos iniciadores son Picq y Vayer (1969).

2. Un modelo cientifico de la Educacion Fisica, creado por Le Boulch (1986) y
basado en la educacion por el movimiento.

3. El modelo inspirado en Ajuriaguerra (1970) con una vertiente educativa

basada en la terapia relacional que se fundamenta en el psicoanalisis.

3.1.1. Modelo psicopedagogico

Tiene en cuenta la accion simultidnea sobre tres facetas: el Yo corporal, el mundo
de los objetos y el mundo de los demés. Cuando son favorables, el nifio se desarrolla
normalmente. La primera obra publicada por Picq y Vayer, Educacion psicomotriz y
retraso mental (1969), presenta un enfoque rehabilitador, que después evolucionara
hacia trabajos con intencion exclusivamente educativa a través de las publicaciones de
Pierre Vayer: El nifio frente al mundo (1973), y otro més especifico para nifios de la
etapa infantil: Didlogo corporal ((1985).

3.1.2. Modelo cientifico

Se define como psicocinética. A partir de una sintesis del conocimiento
psicoldgico del nifio y de su desarrollo, Le Boulch (1986) propone su método, adaptado
al nifio para mejorar sus capacidades generales. Los fundamentos son el conocimiento y

percepcion del propio cuerpo para crear la estructura del esquema corporal, la

42



percepcion del tiempo y el espacio y las habilidades manuales y de coordinacion.

3.1.3. Modelo relacional

Este método, desarrollado por Lapierre y Aucouturier (1977 y 1980), tiene como
objetivo mejorar las relaciones del nifio con el adulto y con el grupo a través de la
vivencia del nifio y de su potencial de descubrimiento y de creatividad. Los
planteamientos educativos propuestos ponen en situaciéon de busqueda del objeto, del
espacio y del otro, a partir de su propio cuerpo.

La intervencion didéctica en esta etapa sera con estrategia de ensefianza global.
El nifio afronta las tareas de movimiento con todo su ser; implica todo su cuerpo,
aunque la accion analizada por el adulto de manera externa pudiera clasificarla como
analitica o sintética. Los estilos de ensenanza de las sesiones —seglin el término acuiado
por Mosston y Ashworth (1993)— deberan enfocarse hacia la ensefianza mediante la
busqueda; con trabajos que el nifio haga por “propia iniciativa”; el maestro propondra
tareas y estimulard a los alumnos a realizarlas. Asi, sus ansias de movimiento se veran
encauzadas hacia donde pretende el docente para cumplir los objetivos propuestos sin
encorsetamientos ni directividad.

No es preciso plantear las clases con enfoque ludico. Las sesiones de ejercicio
fisico en estas edades ya son un juego en si mismas para los nifios. Y el juego es algo

muy serio para ellos (Chateau, J., 1973).

3.2. Profundizacion de la EFB, introduccion a los deportes y desarrollo de
las capacidades condicionales (de los 9 a los 12 afios)

Cuando el alumno alcanza la edad de 8-9 afios ha conseguido un grado de
madurez suficiente para acceder a un trabajo mas técnico del que hasta este momento
venia realizando. A esta edad ha afirmado y organizado su Yo y tiene interés por la vida
social (Gesell, A., 1975). Se siente parte activa en el mundo de los demas. Posee una
inteligencia concreta y tiene en cuenta el por qué de las cosas. Construye
progresivamente el pensamiento social, 16gico y moral (Piaget, J., 1985).

A partir de esta edad y hasta los 11-12 afios, va aumentando su interés por la
vida social y se mueve entre dos polos esenciales: el grupo familiar y el grupo de clase
en la escuela. Es el momento para que se introduzca en las primeras nociones de los
deportes de equipo y juegos colectivos, ya que es capaz de aceptar y respetar las reglas

existentes. Puede someterse a la disciplina de una clase mas compleja que las recibidas
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en afios anteriores y abordar las técnicas deportivas, pues diferencia bien la actividad de
juego de la actividad de trabajo.

La introduccion deportiva a través de juegos y ejercicios adaptados y de
actividad fisica ha de ser amplia en el sentido de conocer muchas y muy variadas
actividades fisicas y deportes como contenido més concreto de la EFB. La practica de
una extensa gama de técnicas y situaciones diferentes hara que el alumnado tenga un
repertorio amplio de movimientos y de patrones motores que enriqueceran su educacion
fisica, independientemente de la carga cultural que ello conlleva. El atletismo y la
gimnasia preacrobatica adaptada, deberan estar presentes en toda la etapa por el alto

valor formativo que contienen en su desarrollo.

La practica de las actividades deportivas elegidas, deberd ser complementada
con juegos de caracter colectivo, basados en las reglas de deportes como el baloncesto,
el futbol o el balonmano entre otros. Con ellos, ademas de fomentar valores como la
colaboracion en grupo y el respeto a las reglas de cada deporte, se desarrollan las
capacidades fisicas en su vertiente perceptiva-motriz: la percepcion espacio-temporal y
del esquema corporal més las diversas coordinaciones.

En este periodo no debe existir especializacion en ninguna disciplina deportiva,
entendiendo por tal, que el nifio s6lo realice esa actividad fisica. Puede trabajar

intensamente en una —dentro de sus margenes de tolerancia y adaptacion al esfuerzo—,
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siempre que a la vez practique otras actividades fisicas que complementen su formacion
fisica. Debemos tener en cuenta que ningin deporte es completo por si mismo. Todos
tienen carencias que deben ser complementadas con otros tipos de ejercicios.

La accion didactica en esta etapa combinard estrategias globales con otras
analiticas. Son edades de gran facilidad de aprendizaje de gestos técnicos, los cuales
seran asimilados con poco esfuerzo. La ensefianza técnica deberé estar muy presente en
el docente, aunque sin excesiva imposicion. El logro de unos determinados gestos
técnicos suele interpretarlo el alumno de manera positiva. Combinaran estilos de
ensefanza mediante la busqueda con estilos de instruccion directa; éstos ultimos a
través de asignacion de tareas, predominantemente (Delgado, M.A., 1991; Sicilia, A. y
Delgado, M.A., 2002).

En cuanto a la adquisicion de las capacidades condicionales —resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad— deben trabajarse de manera significativa para obtener un
adecuado desarrollo en el futuro. De no ser asi, los nifios adquirirdn unas carencias
dificiles de cubrir en la etapa posterior. Naturalmente, este trabajo deberd hacerse de
manera progresiva y disfrazada. Disfrazada, en el sentido de que se desarrollen estas
capacidades a través de propuestas de trabajos con enfoque ludico, aunque seria
conveniente hacerles tomar conciencia del tipo de ejercicio que estan desarrollando.

Es un error desperdiciar esta etapa en trabajos de capacidades perceptivo
motrices exclusivamente. De no incidir ya en contenidos de capacidades condicionales,
se estableceran unas carencias que seran dificiles de superar en las etapas posteriores
(Ariza, J.C., 2004). Realizados con la adecuada progresividad, crean las bases para unos

buenos resultados en la siguiente etapa (Delgado, M. y otros, 2004).

3.3. Desarrollo de los deportes y de las capacidades condicionales (de 13 a 15
afos)

Es en esta etapa de la Educacion Fisica cuando los discentes empiezan a recibir
unas sesiones progresivamente menos globalizadas. Ya podemos abordar trabajos
analiticos y diferenciados sin necesidad de “disfrazarlos” como juegos, aunque el factor
ludico debe mantenerse. Aspectos como el desarrollo de la fuerza-resistencia, la mejora
de la velocidad, el incremento de la resistencia aerobica o la adquisicion de la
flexibilidad se pueden empezar a trabajar ya de manera especifica sin olvidar el caracter
ludico y de progresividad, que deberé estar presente en todas las etapas.

Los deportes reglados de equipo ya pueden practicarse de manera directa y
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especifica. Son un buen vehiculo de desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales
deberan de terminar de afianzarse. Los contenidos expuestos en los programas oficiales,
en los que se propone trabajar un deporte por curso y condicion fisica muy restringida,
son un error pues impiden la variedad y los trabajos globales.

Se propondran sesiones con trabajo de una intensidad significativa. Los alumnos
las finalizardn con la sensacion de haberse esforzado lo suficiente como para aflorar el
sudor.

Si a los ejercicios fisicos que realizan los escolares se les quitan las “envolturas”
que suelen llevar para darles sentido —los argumentos de la sesién—, y se analizan con
detenimiento, observaremos que casi siempre se estan trabajando una o varias de estas
capacidades condicionales: fuerza, velocidad, resistencia o flexibilidad. Solamente en
los casos de ejercicios muy especificos de coordinacion o equilibrio podrian desligarse
estos aspectos como predominantes. Pero, ;qué son exactamente las capacidades
condicionales, desde el punto de vista de la Educacion Fisica? Son las cuatro
mencionadas anteriormente —fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad—. La velocidad
implica a los sistemas de control y direccion, segun la biomaquina de Fidelus y Kocjasz
(1991); la fuerza y la flexibilidad responden al sistema motor; y la resistencia al sistema

de alimentacion.

3.3.1. Fuerza

La fuerza, como cualidad fisica, es la capacidad de ejercer tension contra una
resistencia. Esa capacidad depende esencialmente de la potencia contractil del tejido
muscular (Morehouse, L. y Millar, A., 1986; Mirella, R., 2002; Vella, M., 2007). Dicha
resistencia puede ejercerla el propio cuerpo en pugna contra la gravedad (dar un salto,
elevarse suspendido de una barra) o contra un objeto (levantar peso, remar, pedalear).

Segtin las distintas formas de vencer una resistencia, la fuerza puede clasificarse
de diferente manera. Aunque existen diversas clasificaciones, mencionaremos dos
enfoques basicos, que se ajustan a las caracteristicas del ambito de la Educacion Fisica.

La fuerza puede ser: maxima, fuerza-velocidad y fuerza-resistencia. La fuerza
maxima es la mayor expresion de fuerza que puede desarrollar un musculo o grupo
muscular, al vencer resistencias que se encuentran en el limite de su capacidad. La
fuerza- velocidad es la capacidad de realizar un movimiento venciendo una resistencia

no maxima, a la méxima velocidad. La fuerza-resistencia es la capacidad del musculo
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de soportar una accion repetida y prolongada en el tiempo (Gonzalez, J.J. y Gorostiaga,
E., 1995; Manno, R., 1999; De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003).

Otra clasificacion, segin Wazny, (1975), puede ser en fuerza absoluta o relativa.
La fuerza muscular absoluta es la méxima fuerza que puede desarrollar un individuo en
un movimiento o en el mantenimiento de una posicion. La fuerza relativa se considera
como la relacion entre la fuerza muscular absoluta y el peso de la persona.

La estrategia de trabajo para los escolares de esta etapa serd la de desarrollar en
primer lugar la fuerza-resistencia e ir progresivamente iniciandose en las otras formas
de entrenamiento. Segun el tipo de trabajo que se desarrolle de manera reiterada,
sistemdtica y habitual, se crearan unas determinadas capacidades de fuerza, puesto que

el organismo se adapta a las exigencias que se le demanden (Manno, R., 1999).

3.3.2. Resistencia

Desde la perspectiva de la Educacion Fisica, la resistencia es la capacidad de
realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible
(Morehouse, L. y Millar, A., 1986). También puede considerarse una cualidad
fisiolodgica multiple, como la capacidad que tiene una persona para soportar la fatiga, en
los planos anatémico, bioldgico, cerebral, etc. Segln el tipo de actividad que se efectue,
se puede hablar de resistencia a la velocidad, resistencia a la fuerza, etc. (Mirella, R.,

2002).
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La resistencia se divide en dos grandes apartados: resistencia general, organica
0 aerobica, y resistencia local, muscular o anaerobica (Platonov, V. y Bulatova, M.,
1993; Navarro, F., 1998; Zintl, F., 1991; De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003).

La resistencia aerobica es la capacidad del organismo que permite prolongar el
mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad media. Existe un equilibrio entre el
aporte y el consumo de oxigeno. Como la fatiga es una sensacion de falta de oxigeno,
¢ésta no se percibe a excepcion de los primeros minutos, mientras dura la adaptacion del
organismo al ejercicio. Después de la adaptacion, sobreviene un estado de equilibrio que
puede prolongarse durante mucho tiempo, hasta que falten los nutrientes necesarios en
el organismo. Este es el principio de la carrera de maratén, paradigma del trabajo de
resistencia.

La resistencia anaerobica es la capacidad del organismo de resistir una elevada
fatiga (falta de oxigeno), manteniendo un esfuerzo intenso el mayor tiempo posible,
pese al progresivo aumento de la toxicidad generada por este tipo de trabajo (Zintl, F.,
1991).

Un esfuerzo que se puede mantener durante tres o cuatro minutos se considera
de resistencia anaerobica o especifica. Cuando supera este tiempo entra ya en la calidad
de resistencia general o aerdbica: Estos conceptos, no obstante, hay que tratarlos en
términos relativos. Por ejemplo, una carrera de 400 m que dura unos 50", tendré un 25%
de resistencia aerobica y un 75% de resistencia especifica o anaerdbica; una carrera de
1.500 m, que dura unos 4" tendrd un 50% de cada resistencia; y una carrera de 5.000 m,
que dura unos 15" tendrd un 80% de resistencia aerdbica y un 20% de resistencia
anaerobica.

Se desaconseja en estas edades trabajar la resistencia anaerobica con esfuerzos
intensos cuya duracion supere los 20 o 30 segundos, con produccion de acido lactico.
Carreras, o esfuerzos equivalentes, realizadas a alta intensidad y con duracidn superior a
los tiempos expuestos, deberian estar proscritas en el ambito de la Educacion Fisica por
los perjuicios a largo plazo que ocasionan en la fisiologia. Por ejemplo: competiciones
de carreras de 500 m o 1.000 m o trabajos de esfuerzo equivalente.

Los otros tipos de resistencia si pueden plantearse. La resistencia aerdbica
deberia trabajarse preferentemente por el método Waldniel, propuesto por el doctor Van
Aaken (Sabl, V., 1968), con esfuerzo muy ligero pero mantenido en el tiempo y en

terreno llano, sin exigencias de marca ni de puesto.
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3.3.3. Velocidad

La velocidad se define en Educacion Fisica como la capacidad de hacer uno o
varios movimientos en el menor tiempo posible (Zaciosrskij, V.M., 1968). Aunque son
diversas las definiciones que se dan de ella de acuerdo con el factor predominante, se
puede hablar de velocidad de traslacion de todo el cuerpo, de velocidad de una o varias
partes del cuerpo —segmentaria— y de velocidad de reaccion para ponerse en
movimiento. En cualquier acto motor de velocidad se suceden estas tres fases:
concepcion de la imagen motriz, transmision del impulso por el sistema nervioso, y
ejecucion del movimiento (Grosser, M., Starischka, S. y Zimmermann, E., 1988; De la

Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003).

Foto 4

En la velocidad de traslacion (carrera) se tiene en cuenta la amplitud de la
zancada, la frecuencia con que se realiza la impulsion y la resistencia a la velocidad o
capacidad de mantener la maxima velocidad durante el mayor tiempo posible.

La velocidad de reaccion viene determinada por el menor tiempo que transcurre
entre la aplicacion de un estimulo a la obtencion de una respuesta motora. También
tendriamos que contemplar la velocidad en la toma de decision de una determinada
accion (Generelo y Tierz, 1994 citado en De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003).

La velocidad segmentaria se refiere a movimientos de partes del cuerpo; no
suponen necesariamente desplazamiento de todo el cuerpo. El rdpido movimiento del
brazo en una accién de esgrima o de tenis, o la brusca extension del tronco en un salto

gimnastico, pueden ser ejemplos de esta clase de velocidad.
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Cada una de estas clases de velocidad se debera trabajar a través de diversos
tipos de ejercicios fisicos planteados de manera agonistica para estimular la maxima
implicacion de los discentes en las acciones. El trabajo de velocidad de desplazamiento
debera ser con distancias cortas que no permitan que el alumno entre en régimen de
resistencia anaerobica lactica.

En los programas oficiales para esta etapa, se ha suprimido el contenido del
trabajo de la velocidad; medida que puede considerarse un error por parte del legislador,
al que se le puede achacar desconocimiento de la dindmica de la Educacion Fisica y
prejuicios. ;Piensa el legislador que si incluye esta capacidad en el programa, se van a
realizar trabajos de 100 m o 200 m, sometiendo a los alumnos a intensos esfuerzos
anaerobicos?

El dinamismo en multitud de acciones de movimiento, debera ser una manera de
impartir la clase de Educacion Fisica.

3.3.4. Flexibilidad

Ateniéndonos al ambito de la Educacion Fisica, la flexibilidad es la cualidad que
permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al
individuo realizar ejercicios que requieren gran agilidad y destreza (Alvarez del Villar,
C., 1985). Su base esta en la movilidad articular y en la extensibilidad y elasticidad
muscular y tendinosa.

La flexibilidad puede venir dada por la constitucion de la persona, por la edad y
por el sexo. Hay sujetos que poseen una capacidad de movilidad articular enorme, sin
haberse sometido a entrenamientos. En el otro extremo existen personas muy rigidas
que, a pesar del entrenamiento, no logran nunca buenos resultados. En general, las
mujeres tienen mas flexibilidad que los hombres, y los nifios mas que los adultos
(Einsingbach, T., Kliimper, A. y Biedermann, L., 1989). La flexibilidad esta
considerada como uno de los factores caracteristicos de la juventud.

Existen dos vertientes de entrenamiento de la flexibilidad: dindmicos y estaticos;
éstos ultimos, mal llamados “pasivos” (Saez Pastor, F., 2005).

En el ambito de la Educacion Fisica la flexibilidad puede trabajarse en todas las
etapas (De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003). Los métodos dindmicos son mas
convenientes para aplicar en la primera fase de las sesiones, mientras que los estdticos
pueden efectuarse en la fase de vuelta a la calma, como un contenido de la misma. Los
ejercicios de caracter forzado —también, mal llamados “pasivos”— suelen crear cierta

angustia en los discentes; por tanto, solamente se aplicaran en alumnos muy motivados.
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3.4. Incremento de las capacidades condicionales y especializacion deportiva
(de 16 a 18 afios)

Los quince o dieciséis afios es la edad aconsejable para que los adolescentes se
especialicen en un deporte de adecuada entidad, si en la anterior etapa tuvieron
oportunidad de practicar varios. Debera plantearse ya durante la tltima etapa escolar
para que les sirva como medio de Educacion Fisica, complementado con el trabajo cada
vez mas intenso de desarrollo de las capacidades condicionales; es a partir de ahora
cuando pueden incrementarse considerablemente la fuerza, la velocidad y la resistencia.

A esta edad, el adolescente es socialmente expansivo. Le atrae la convivencia y
la comunicacion con los demds. Experimenta la vida social dentro de las multiples agru-
paciones en las que logra integrarse. Se siente identificado con el grupo. Pero esa
identificacion no difumina los contornos de la personalidad individual. Tiene necesidad
de liberar energias en forma de expresion de habilidades y destrezas. A través de ellas
consigue aliviar la presion de la carga emocional.

El deporte cumple aqui un objetivo muy importante pues es el cauce natural por
el que va a discurrir el adolescente. Es indiferente que el deporte que elija sea colectivo
o individual. Todos cumplen la funciéon ambivalente de integrar a la persona y definir su
individualidad.

Durante esta etapa van a aflorar en los chicos y chicas una serie de actitudes
hacia el ejercicio fisico que determinaran en el futuro el que deseen beneficiarse de
todos los aspectos positivos de la Educacion Fisica; o por el contrario, se orienten hacia
esquemas de vida sedentaria que les cierren el camino hacia una experiencia vital
especialmente importante para la persona.

Los resortes de motivacion en esta etapa estan relacionados con intereses muy
directos y desea que se satisfagan lo antes posible. Los factores que movilizan la
conducta hacia el ejercicio fisico son:

- Dominio sobre la tarea que tenga que realizar.

- Poderio fisico sobre el medio —este tipo de motivacién encuentra mas eco en
los chicos que en las chicas.

- Influencia positiva del ejercicio fisico sobre la estética personal.

3.4.1. Los deportes
El deporte es una parte integrante de la Educacion Fisica desde una perspectiva

escolar. Es medio y, a la vez, el objetivo final de ella. Es, en muchos casos, la manera de
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ejercitarse dandole sentido al acto.

El deporte en general, es un esfuerzo individual que se puede expresar como un
talante en el contexto social. Es, en el fondo, pura y simplemente una fiesta en el sentido
de arrebato, de éxtasis; una busqueda para sentirse pleno, euforico y vitalmente
realizado (Cagigal, J.M., 1981). EI Barén de Coubertin, citado por Cagigal,
refiriéndose al deporte, habla de “esa sana embriaguez de la sangre” a la que llamaba
“alegria de vivir, que no existe en parte alguna —tan intensa y exquisita como en el
ejercicio corporal”.

El deporte es, en esencia, lucha, confrontacion, rivalidad. Canaliza el espiritu
competitivo que late en el fondo del ser humano. Supone un reto que bien puede ser
explicito, en juegos fisicos competitivos; o implicito, como esfuerzo de superacion o de
confrontacidon consigo mismo (Cagigal, J.M., 1981).

Mediante el afan de superacion, crea unos patrones de movimiento (técnicas) y
unos esquemas de esfuerzo que permiten la superacion del hombre constantemente,
hasta el punto de llegar al limite de sus posibilidades. Limite que cada vez se va
ampliando con los “records” o plusmarcas, alli donde pueden medirse. Es el caso
concreto del atletismo y de la nataciéon. También en otros deportes se producen
constantemente mejoras, pero su apreciacion es subjetiva. En gimnasia artistica cada
vez se realizan elementos mas dificiles, qué convierten en dificultad media aquellos que,
unos anos antes, eran de dificultad maxima.

En los deportes de equipo cuesta mas apreciar la mejora, porque la accion
siempre estda en funcion del adversario, y los progresos quedan aparentemente
neutralizados. Pero el deportista de equipo ahora es mas completo. A las mejoras
técnicas se une un entrenamiento mas vigoroso y cientifico que convierte a los
jugadores en auténticos atletas.

El deporte de alta competicion tiene otra peculiaridad: los sistemas de
entrenamiento y las técnicas que se experimentan y aplican a deportistas de elite, se van
transmitiendo después a deportistas de categoria media y mas tarde a la poblacion
practicante que, de manera menos rigurosa, hace deporte. El nivel medio de los deportes

es cada vez mejor como consecuencia.
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Los deportes pueden clasificarse en individuales y colectivos. A su vez, los
primeros pueden ser con o sin adversario directo. Las disciplinas sin adversario directo
tipicas son las “artisticas”, en las que se establece su clasificacion a través de un jurado.

En el ambito de la Educacion Fisica escolar deben elegirse con buen criterio los
deportes que se van a utilizar como adecuado medio de conseguir los objetivos. Aunque
todos los deportes tienen valia y caracteristicas dignas de practicarse, no todos cumplen
de la misma manera los propoésitos educativos y de formacion fisica para los escolares.
Los deportes integrantes del programa educativo deberdn contener en su ejecucion
suficiente carga de esfuerzo individual para cubrir varios objetivos de condicion fisica y
de cualidades perceptivo-motoras. El profesor de Educacion Fisica debera, por tanto, ser

muy cuidadoso a la hora de disefiar el programa de la asignatura para elegir los mas

formativos.

DEPORTES | Sin adversario directo Con adversario directo
Individuales Sin contacto personal Sin contacto Con contacto
personal personal
. . Sin contacto Con contacto
Colectivos Sin contacto personal
personal personal

Tabla 2. Clasificacion de los deportes
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3.5. La Educacion Fisica de los adultos

Hacia los 17-18 afios, la Educacion Fisica escolar ha concluido. Pero no tiene
por qué terminar ahi la formacion fisica. A través de clubes, asociaciones o de forma
independiente, existen posibilidades de seguir practicando algin deporte o ejercicio
fisico, de manera mas o menos intensa y continuada. Es la etapa de la posible
integracion deportiva si durante las etapas escolares la persona ha desarrollado o
descubierto capacidades para algun deporte.

Las cualidades fisicas de potencia pueden mejorarse hasta alcanzar los 26 6 28
afios, edad que marca el maximo potencial fisico del ser humano; a partir de ese punto,
las cualidades fisicas disminuyen paulatinamente; cuanto madas ejercicio se haya
realizado en afios anteriores, durante mas tiempo podra prolongarse la forma fisica. Las
actividades de resistencia aerdbica suelen prolongar su potencial varios afios mas

(Grosser, M. y otros, 1988; De la Reina, L. y Martinez de Haro, V., 2003).

3.5.1. ;[ Cudles deben ser las caracteristicas del ejercicio fisico en los adultos?

Hablaremos del ejercicio desde el punto de vista de la adquisicion y el
mantenimiento de cualidades fisicas que proporcionan o mantienen la salud (condicion
fisica saludable).

Los ejercicios idoneos son aquellos que someten al organismo a un esfuerzo
suave y moderado, pero prolongado en el tiempo: son ejercicios de resistencia aerdbica.
El individuo, para que el ejercicio le resulte beneficioso, deberd sentir cierta sensacion
de fatiga, pero sin que ésta sea excesivamente intensa. Por ejemplo, si se practica
carrera a pie, debera poder mantener una charla sin agobio (zest de la conversacion).

Los ejercicios idoneos que reportan estos beneficios son: caminar rapidamente,
la carrera suave, montar en bicicleta, nadar y, en general, todos aquellos que requieren
un esfuerzo equivalente. También son validas las sesiones de gimnasia-jazz, la danza y
el aerobic, basados en ejercicios gimnasticos sin pausa, que mejoran la resistencia
organica o aerdbica (Cooper, K., 1970); el aerobic es definido posteriormente por Porta
(1986) como “método de gimnasia con acompanamiento musical para el mantenimiento
v desarrollo de la forma fisica general del individuo, con ejercicios fundamentalmente

aerobicos”.
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Para que un ejercicio de intensidad ligera aporte beneficios organicos debera ser
practicado un minimo de 5 a 7 dias a la semana con una duracion de unos 30 a 40
minutos.

Cuando se realiza ejercicio de intensidad moderada, son suficientes de treinta a
cuarenta minutos tres o cuatro dias a la semana, y proporciona un estado de salud y
bienestar muy importante y dificil de obtener por otros medios. Si el esfuerzo se
prolonga durante tres horas semanales, repartido en cuatro sesiones por lo menos, los
beneficios se incrementan. Pero si aumentamos el tiempo de esfuerzo, el beneficio ya no
aumenta de manera proporcionada. Habrd que tener en cuenta los procesos de
adaptacion del organismo, estableciendo los adecuados descansos para producirse los
procesos de supercompensacion (Ozolin, P., 1974; Zint, F., 1991; Navarro, F., 1998).

Ademas de los ejercicios de resistencia aerdbica, se recomiendan todos los
trabajos de flexibilidad y movilidad articular. También los de fortalecimiento de los
grandes grupos musculares, con especial mencion de los abdominales y los posteriores
del tronco. Estos evitaran los dolores de espaldas, tan corrientes (De la Reina, L. y
Martinez de Haro, V., 2003).

El tipo de trabajo para el fortalecimiento muscular se concretara en muchas
repeticiones con poca carga, combinado con periodos de fortalecimiento con cargas

superiores que permitan 12-15 repeticiones como maximo.
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3.5.2. ;Por qué la resistencia aerdbica?

Los ejercicios de resistencia aerdbica crean estimulos en los érganos encargados
del transporte de oxigeno desde los pulmones hasta las células musculares responsables
del movimiento. Estos estimulos producen aceleracion de las pulsaciones —que deberian
situarse entre el 60% y el 90% de su frecuencia cardiaca maxima teorica, dilatan las
arterias, favorecen la circulacion de retorno evitando estancamientos, bajan la tension
sanguinea, reducen la grasa corporal, mejoran el perfil lipidico, etc. (Guyton, A., 2006).

El corazon es, sencillamente, un musculo y como todos los demas musculos de
nuestro organismo, se fortalece con el trabajo y se debilita con la inactividad. Podemos
hacer trabajar al corazén de dos maneras: con ejercicios de resistencia organica o
aerdbica y con ejercicios de resistencia muscular o anaerobica.

( Como responde el corazdn a estos ejercicios?

El corazoén se adapta al tipo de esfuerzo que el organismo realice. Con el trabajo
de resistencia muscular o anaerobica, el corazon responde fortaleciendo mas sus paredes
que su cavidad interior. Con el trabajo de resistencia aerdbica, aumenta mas su cavidad
interior que las paredes. Si analizamos la eficacia de dos corazones fortalecidos cada
uno de una forma diferente, comprobaremos que el del segundo caso, resistencia
aerobica, impulsa mas sangre por cada contraccion. Necesita menos contracciones que
el otro para bombear la misma cantidad de sangre o, dicho de otra manera, en cada
contraccion envia mas sangre. A la larga tendra menos contracciones y estara mas
descansado.

En general, diremos que no son recomendables los ejercicios de fuerza con
mucha carga, ni los de velocidad, ni los de resistencia muscular hechos de manera
sistematica. Por el contrario, son aconsejables los ejercicios suaves o moderados que se
puedan prolongar en el tiempo.

Los investigadores han llegado a la conclusion de que el ejercicio fisico puede
retardar los efectos del envejecimiento. A la inversa, la falta de ejercicio contribuye en
un 50 por ciento a la decadencia funcional, que suele ocurrir entre los 30 y los 70 afios
(Czajkowski, Z., 1975). Las personas de edad madura o avanzada que hacen ejercicio,
pueden retrasar el calendario bioldgico en varios afios. Ademas, las investigaciones
indican que los beneficios pueden obtenerse sin importar en qué momento de su vida la

persona empieza a ejercitarse.
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4. CONCLUSION

Hemos enumerado los diversos contenidos que las personas deberan realizar en
cuanto al ejercicio fisico, dependiendo de la etapa evolutiva en la que se encuentren. No
se han descrito ni enumerado formas concretas de movimientos. Este trabajo ha
desarrollado los diversos planteamientos de praxis que son los adecuados para cada una
de las diversas etapas.

Tampoco se han establecido aspectos cuantitativos ni del grado de carga en el
esfuerzo al que deberan someterse los individuos receptores de la accion. Tanto el
volumen como la intensidad de la carga deberan establecerse con criterios de
progresividad, teniendo en cuenta las diferencias individuales. Por tanto, en un mismo
grupo de clase y en una misma sesion de ejercicio deberan plantearse diversas
exigencias adaptadas a los diferentes miembros del grupo. Se impone, por tanto, una
linea didactica personalizada (Garcia de Hoz, V., 1975), entendiendo por tal, el trato —o
nivel de esfuerzo adecuado a cada persona dentro de la propia dindmica del grupo.

No obstante, dejaremos establecido que en cada sesion de practica, cada uno de
los individuos debera someterse a un grado suficiente de esfuerzo para que se produzca
el suficiente gasto de energia que genere procesos de adaptacion y mejoras organicas. El
resultado de establecer sesiones con un grado de esfuerzo significativo —en todas las
etapas escolares creard en los discentes mecanismos para acostumbrarse al esfuerzo y
costumbre de practica; esto es, se crearan habitos de practica de ejercicio fisico. Este
debera ser uno de los mas importantes objetivos del curriculo escolar en el ambito de la
Educacion Fisica.

Pero el enfoque de los contenidos procedimentales de la Educacion Fisica no
deberd estar orientado hacia el rendimiento sino orientado hacia la salud (Sanchez
Bafiuelos, F., 1996); por tanto, el grado de carga de las sesiones de ejercicio no debera
ser excesivo. No se debera poner al limite de sus capacidades a los alumnos en trabajos
de condicion fisica de resistencia ni de fuerza, con intensidades elevadas o durante
tiempos muy prolongados.

El profesor de Educacion Fisica tiene criterios suficientes para establecer estos
limites; pero a veces, suelen quedarse en el extremo opuesto, y el nivel de exigencia en
cuanto a la demanda de esfuerzo queda muy limitado, en aras de contenidos mas
técnicos o recreativos.

Un trabajo riguroso de esfuerzo significativo en las sesiones de Educacion Fisica

deberia pasar, también, por un adecuado examen médico que detecte aquellas patologias
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que pudieran aconsejar una practica mas limitada. El profesor, o el entrenador en el caso
de los adultos, tendrian unas pautas de actuacion mas seguras.

Y por ultimo, plantearemos la frecuencia de las sesiones. En el sistema
educativo espafiol, se contemplan dos sesiones semanales de 50 minutos, que quedan
reducidos —si se aprovechan bien a 30 6 35 minutos por sesion, si se tiene en cuenta el
desplazamiento, vestuarios e higiene de los alumnos. El ideal seria una sesion diaria de
egjercicio, si tenemos en cuenta que una buena parte de la poblacion escolar, no realiza
otras actividades de gasto energético nada més que las programadas en la Educacion
Fisica. Actualmente, con el modelo de existencia de nuestro entorno, una alta frecuencia

de sesiones de ejercicio fisico escolar deberia ser una cuestion de salud publica.
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