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SEGUIMOS AVANZANDO
EN NUESTRA REVISTA

La revista Habilidad Motriz supone para el litre. Colegio Oficial de Li-
cenciados en Educacion Fisica y en Ciencias de la Actividad Fisica de
Andalucia (COLEF de Andalucia) un estandarte de nuestra preocupa-
cion por la profesion. Estamos presentes en nuestro campo profesional
con la avanzadilla de la difusion cientifica de nuestra formacion.

Nos propusimos conseguir la certificacion de calidad y desde el 27-09-
2009 aparece recogida en la base de datos de la pagina de LATINDEX
(informacién sobre publicaciones cientificas). Ha pasado los criterios de
calidad editorial (aprobados para el Catalogo en la reunién de Lisboa,
14 — 16 de febrero de 2001).

Queremos informar que, en nuestro deseo por avanzar en la calidad
de H.M. no nos hemos quedado parados y fruto de los “movimientos”
realizados, nos congratulamos en dar a conocer la lista de catalogos en
los que actualmente aparecemos indexados:

BDDOC
CCucC
CRUE-REBIUN
DIALNET
DICE
EC3.UGRES
IN-RECS
LATINDEX
RESH

La importancia de que nuestra revista esté indexada supone una ratifi-
cacion de la calidad para los autores que publican y una catalogacion
que valida la calidad que posee Habilidad Motriz.

J. IGNACIO MANZANO MORENO

Presidente del COLEF de Andalucia
Colegiado n° 4772
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COLEF de Andalucia

EDITORIAL

por Miguel Angel Delgado Noguera

¢ ESPOSIBLE CONOCER LA CALIDAD TOTAL DE LAEDU-
CACION FiSICA EN MI CENTRO? Algunas reflexiones.

Calidad es lograr o alcanzar el mas alto
nivel en vez de contentarse simplemente
con cumplir nuestra labor docente y va a su-
poner un compromiso con la excelencia. Esta
busqueda de la calidad va estar asociada a
otros términos o conceptos que van a dar con-
tenido a esta, como son: capacidad, competiti-
vidad, compromiso, competencia, constancia,
control....

spirar a conseguir esta calidad supone por

tanto, que queremos ser excelentes, y que
esta calidad o excelencia se manifestara en
las buenas practicas profesionales que des-
empefiemos. Detras de un excelente docen-
te hay muchos factores o variables que han
ayudado para que este profesional alcance la
excelencia: la formacion recibida, la actualiza-
cién permanente, la innovacién y renovacion
de contenidos, su experiencia profesional, etc.
Es evidente que no podra haber una buena
practica profesional sino se dan algunas de
estas variables o factores de calidad.

iderar la calidad es fundamental para que

la ensefianza de la Educacion Fisica pro-
duzca sus frutos, pero para ello hay que sefia-
lar que la “Calidad empieza por uno mismo”.
Un lider es aquella persona que propone, que
estimula, que tiene iniciativa, que esta con-
vencido y convence a través de sus propios
argumentos y que con ellos se convierte en un
referente para el grupo; para ello no sera ne-
cesario ser el jefe de departamento de EF, de-
beremos ser capaces de liderar nuestra propio
“cambio”. Cuando alguien quiere aspirar a lide-
rar su propia calidad necesita tener la ilusion
0 esperanza de que alcanzara dicha calidad.

lusion es un ingrediente fundamental para la
calidad. No sera lo mismo asistir a un centro

de trabajo en donde no hay un compromiso
con la calidad, que por el contrario, trabajar
en un centro donde existe un grupo humano
comprometido con la busqueda de la excelen-
cia y que por tanto todas aquellas decisiones
que se tomen deberan ir encaminadas hacia
un bien comdn y una mejora continua. Creo
que en nuestro sillén de trabajo tiene que exis-
tir la “Chincheta” anti desgana y desilusion que
nos pinche, nos pique, cuando no estemos con
ganas de dar el mejor servicio a nuestros es-
tudiantes.

Dar de si todo lo mejor, esto implica que no
podemos limitarnos a cumplir. Si doy de
mi todo lo que puedo lograré lo que me pro-
ponga. Se suele decir que en el Unico sitio
donde el éxito (calidad) esta por delante de
trabajo es en el diccionario. Si doy, si me doy a
mis estudiantes, de ellos no solo recibiré afec-
to, sino también el reconocimiento de un buen
desempefio profesional.

Accién es lo contrario de pasividad, quietud,
inercia, repetir cada afio lo mismo. Para
salir de la inaccion hay que fijarse y cumplir
metas de mejora continua en nuestra actividad
profesional. Para experimentar la satisfaccion
hay que llevar la decision a la practica.

Dedicaci()n a nuestro plan de calidad supo-
ne un compromiso claro por la excelencia
en nuestra actividad profesional.

odos estamos comprometidos con la ca-

lidad. La calidad de la ensefianza de la
Educacion Fisica depende de todos pero tam-
bién de nosotros de los profesores, lideremos
nuestro plan de mejora y ademas participe-
mos activamente en la mejora de la calidad de
nuestro centro.
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EDITORIAL

Miguel Angel Delgado Noguera

bligarse implica crear constancia en nuestro proposito
de mejora; mejorar constantemente y siempre; implan-
tar la formacién continua y actualizacién en nuestra vida pro-
fesional; eliminar los miedos a cambiar; derribar los compar-
timentos estancos de las materias y estimular la automejora.

Trabajo mas realizarlo bien es el resultado de la calidad,
cuanto mas trabajo, cuanto mas me esfuerzo, mas suerte
tengo. Asi el malaguefio Picasso decia: “la inspiracion exis-
te, pero te tiene que pillar trabajando”. La calidad existe, pero
para su logro has de trabajar dando lo mejor de ti mismo.
Para ello es bueno contar con los demas, alineandose con
los comparieros del departamento de EF.

lianzas internas (comparieros) y externas son condicion

necesaria para poder lograr la calidad en la ensefianza
de la EF. A veces, podemos acordar convenios, acuerdos
para conseguir que nuestra EF sea de calidad. Asi uno de
nuestros primeros aliados han de ser las familias o tutores
legales del alumnado que disponemos, ellos han de se
nuestro primer compromiso. Los recursos y las alianzas son
agentes facilitadores de la calidad junto con el liderazgo, las
personas, 10s planes y estrategias de mejora y los procesos
seguidos en la institucidn y en las clases. A partir de estos
agentes podemos pensar en los resultados.

ogros, obtener resultados, es necesario en todo sistema

de calidad. A veces, en la EF hemos querido trabajar cen-
trando, excesivamente, el énfasis en los procesos. Estos son
importantes en cuanto que se logran resultados. La calidad
nunca es un accidente; siempre es el resultado de un es-
fuerzo. Resultados que se manifiestan en la satisfaccion del
profesorado, del alumnado, de la sociedad (familias) y en los
resultados académicos.

Es posible que todos los profesionales de la ensefianza de la
Educacion Fisica y de otros ambitos profesionales nos pre-
guntemos: ¢ Como se puede conocer o detectar la calidad
total de la ensefianza de la Educacion Fisica (EF) en los cen-
tros docentes?
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Este reto supone adaptar el Modelo Europeo de Excelen-
cia (EFQM) a la materia de Educacion Fisica y proponer un
modelo que nos permitird determinar la Calidad Total de la
materia de Educacion Fisica en nuestros centros. Para ello,
se han disefiado cuatro cuestionarios, denominados CALEF
(Calidad de la Educacion Fisica). En primer lugar, uno que
va destinado al profesorado del departamento de EF (CA-
LEF Profesorado); en segundo lugar, otro para el alumnado
de 4° ESO del centro (CALEF Alumnado) y tercer lugar, otro
para las familias o tutores legales de dicho alumnado (CA-
LEF Familia). Por ultimo, tenemos un cuarto documento y
Ultimo cuestionario (CALEF Evaluacion) donde volcaremos
todos los datos de los anteriores cuestionarios, determinando
asi cuales son nuestras fortalezas y qué puntos mejorables
tenemos, proporcionando una informacion que nos permitira
iniciar procesos de aprendizaje e innovacion para la mejora
de la EF en vuestro centro.

Animaria a todos los colegiados a seguir este proceso de
mejora, ya cerca de un centenar de centros de la provincia
de Granada han iniciado este proceso y es nuestra intencion
colgar todos los documentos en la pagina web del COLEF
andaluz, mientras tanto podemos escribir a José Antonio L6-
pez Jiménez, colegiado andaluz.

COLEF de Andalucia



DE LA GIMNASIA PROPEDEUTICA A LA GIMNASIA AGONIS-
TICA. BASES PROCEDIMENTALES
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RESUMEN

En el presente trabajo, analizamos la evolucién de los criterios procedi-
mentales que explican las relaciones de reciprocidad establecidas a lo
largo del tiempo entre la manifestacion agonistica y la acepcion educati-
va de las habilidades de naturaleza gimnastica. Las distintas tendencias
abordan la discusion tanto desde la perspectiva del propio individuo,
como de la naturaleza de la habilidad en cuestién. En el primer caso se
atiende prioritariamente a la necesidad de estructurar por etapas el pro-
ceso de formacion acorde con la madurez de la persona; en el segundo,
prevalece el estudio del progreso sistematico del repertorio gimnastico
y su relacion con las necesidades del entorno dénde se desarrollan. Se
pone de manifiesto la necesidad de buscar estrategias en la practica
l6gicas, que permitan conciliar racionalmente estos dos ambitos de in-
tervencion.

PALABRAS CLAVE: gimnasia propedéutica, gimnasia agonistica, ba-
ses procedimentales.

ABSTRACT

In the present paper, we analyze the evolution of procedural criteria
that explain the reciprocal relationships established from the agonistic
expression to the educational meaning of the gymnastic nature skills.
The different trends, discuss from the perspective of the individual to
the nature of the skill. In the first case, mainly mention the necessity
to structure in stages the training process suitable for the maturity of
the person. In the second, prevails systematic study of the gymnastic
repertoire progress and its relationship with the environment where the
necessities are. Highlights the necessity to archieve strategies in the
logical practice, to reconcile these two areas of intervention rationally.

KEY WORDS: propaedeutic gymnastics, agonistic gymnastics, proce-
dural bases.
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DE LA GIMNASIA PROPEDEUTICA A LA GIMNASIA AGONISTICA. BASES PROCEDIMENTALES

Leopoldo Ariza Vargas, Mercedes Vernetta Santana, Jesus Lopez-Bedoya

INTRODUCCION

Los beneficios que aporta la practica de la gimnasia artis-
tica han sido fielmente contrastados a lo largo del tiempo.
Es una practica Util que ayuda a configurar la personalidad
del practicante en la medida en que incrementa el nivel de
autoconfianza, el sentido de disciplina y responsabilidad,
la iniciativa y la capacidad de organizacion (Pacheco et
al., 2006). Asimismo, supone un medio a través del cual
desarrollar las cualidades fisicas fundamentales, aportan-
do ademas sentido del ritmo, equilibrio y conocimiento del
esquema corporal. Estas circunstancias justifican que haya
inspirado la aparicion de otras modalidades gimnasticas y
que su uso sea extensible a distintos ambitos de formacion.
Sin embargo, las propias caracteristicas de la practica gim-
nastica, en cuanto a la dificultad de las ejecuciones motri-
ces que conlleva, asi como el requerimiento de una forma-
cion especifica por parte de las personas que la imparten,
son elementos que dificultan su implantacion generalizada
(Docherty y Moron, 2008).

Actualmente se suceden los esfuerzos por sistematizar
propuestas encaminadas a construir una gimnasia escolar
partiendo de programas que hacen referencia a practicas
federadas (Berthiller y Olinger, 2004), concretandose en la
elaboracion de constructos teéricos sobre aprendizaje que
tratan de adaptarse a los distintos entornos de ensefianza
(Brito y Rodriguez, 2002).

Siguiendo esta dinamica, se ha progresado desde estereo-
tipias metodolégicas de matiz asociacionista y conductista,
basadas en la consecucion de los resultados y en la nece-
sidad de descomponer las habilidades gimnasticas en sus
diferentes elementos constitutivos —permitiendo su dominio
y reconstruccion a expensas de la accion de los meca-
nismos de asociacion—, a corrientes de marcado caracter
cognitivista que, desbancando los principios pedagdgicos
que propugnaban la repeticién mecanica como medio por
excelencia, anteponen a la persona como procesador acti-
vo de informacion.

Esta evolucion, se ha dado de forma pareja al desarrollo
y consolidacién de la gimnasia artistica como disciplina
deportiva institucionalizada, asi como a las distintas con-
cepciones que sobre ella han versado. Esta ha pasado de
ser una practica eminentemente técnica, con un marcado
acento competitivo y asequible exclusivamente a un gru-
po de élite (Cafferatta, 1958; Cools, 1963), a enfatizar su
carisma formativo, manteniéndose la idea de generar una
formacion gimnastica de base que, sin coartar las posibili-
dades de desarrollo del futuro gimnasta, agilice un proce-
so de seleccion natural encaminado hacia la gimnasia de
alto rendimiento (Jacquot, 1964; Magakian, 1964a, 1964b;
Lagisquet, 1966; Jiménez, 1971; Tejeda, 1975). Deslindan-
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dose del caracter meramente competitivo, otros autores la
conciben como un medio que promueve el desarrollo psico-
motor del sujeto, erigiéndose como parte componente de la
educacion fisica en su sentido mas amplio, en la medida en
que permite establecer la base para una actividad deporti-
va, que eventualmente podria ser competitiva (Piard, 1974;
Carrasco, 1977, 1989; Leguet, 1985; Bourgeois, 1988,
1999; Carlier 1990; Lépez, Vernetta y Delgado 1992; Ver-
netta y Lopez Bedoya 1992; Cooper y Trnka 1993; Delgado
y Vernetta 1998; Estapé 1999; Johnson, 2000; Docherty y
Moron, 2008;).

A pesar de que el tratamiento que se le ha dado a los
procesos de ensefianza-aprendizaje de las habilidades
gimnasticas-acrobaticas en cada uno de estos ambitos
ha ido transfigurandose en el tiempo, podemos hablar de
posturas que, pese a que difieren en algunas trazas fun-
damentales, también presentan puntos de convergencia.
El andlisis desde el que se abordan las distintas tenden-
cias parte de tres aspectos fundamentales que definen la
estructuracién del proceso de ensefianza de este tipo de
habilidades:

1. Consideraciones derivadas de las singularidades del reper-
torio gimnastico, sus caracteristicas tipicas y exigencias.

Segun Gajdo$ (1983) estd demostrado que aquellos
gimnastas que poseen un repertorio mas importante de
elementos alcanzan mejores puestos en la competicion y
poseen el nivel de maestria mas alto. Ello obliga a que en
la formacién del futuro gimnasta, la preparacion deportiva
(sobre todo en lo que concierne a la preparacion técni-
ca) se oriente hacia la adquisicién de elementos clave.
El profesor o entrenador debe formar a los jévenes pu-
pilos de manera que dominen las diferentes estructuras
motrices sobre la base de las cuales poder construir las
distintas variantes técnicas de los ejercicios.

La adopcion de criterios que permitan establecer siste-
mas que conjuguen la adquisicién de una gran cantidad
de elementos en cada uno de los aparatos y el grado de
exigencia que de ellos se requiere, constituira un punto
de acercamiento en el tratamiento de la gimnasia, que
discurrira desde diferentes perspectivas conceptuales.

2. Estudio de las caracteristicas individuales de los alum-
nos como factor mediatico en la organizacion del com-
plejo instructivo.

La preparacion deportiva en gimnasia artistica, con-
siderada como parte de un proceso deportivo especi-
fico orientado hacia la realizacién de mejores rendi-
mientos, debe conservar los objetivos especificos de
la especialidad deportiva como tal. Y para ello, hay

COLEF de Andalucia



DE LA GIMNASIA PROPEDEUTICA A LA GIMNASIA AGONISTICA. BASES PROCEDIMENTALES

que partir de un principio basico: la necesidad de co-
nocer y respetar las caracteristicas individuales y las
diferencias de edad de los distintos participantes en
esta especialidad; ya que las disparidades en el cre-
cimiento y el desarrollo del hombre determinan signi-
ficativamente sus posibilidades y actitudes motrices a
lo largo del tiempo (Malina et al., 2006).

3. Consideraciones multidisciplinares. Tal y como indican
Vernetta y Lopez Bedoya (2008) el predominio de los
aspectos motores de la Gimnasia Artistica sobre los
que se elaboran la preparacion del deportista en esta
especialidad viene determinado por varios factores:

+ Las caracteristicas especiales del deporte, tales
como la dimension artistica, la dimensién expresi-
va, estética, acrobatica, la complejidad de los movi-
mientos mediante rasgos de la dificultad y el riesgo,
la realizacion de los movimientos en aparatos ho-
mologados especificos.

+ Las caracteristicas variadas de los aparatos, aten-
diendo a los seis aparatos de la gimnasia masculina
y a cuatro de la gimnasia femenina, la forma y disefio
de los mismos y a los materiales empleados en su
construccion, asi como las posibilidades que en la
relacion gimnasta-aparato ofrecen.

+ Las exigencias del Reglamento y Cddigo de Puntua-
cion, las normas de la competicion, el contenido del
ejercicio con sus respectivos valores de la dificultad,
de las conexiones, de los grupos de demandas re-
queridos y las posibles bonificaciones

+ Las caracteristicas de los gimnastas atendiendo a su
perfil morfolégico, funcional y psicologico.

+  La optimizacion de los rendimientos mediante el entre-
namiento técnico-metodoldgico, bioldgico y psicologico.

« El apoyo de la investigacion cientifica, aspecto que
sin duda juega un papel importante en la configura-
cion actual del deporte moderno.

Estas premisas elementales, son la razon por la que
en los fondos literarios se refleja como converge la
inquietud vy el esfuerzo patente de los investigadores
por concretar y establecer una “temporalizacion de
los elementos gimnasticos a lo largo de los diferentes
periodos de preparacion del gimnasta’, que permita
abordar la misma con garantias de idoneidad y efica-
cia, compatibilizando las caracteristicas morfofuncio-
nales de los educandos y su adaptacién a los requisi-
tos de los programas gimnasticos.

COLEF de Andalucia
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EVOLUCION SISTEMATICA DEL
COMPENDIO GIMNASTICO

La progresiva evolucion de las distintas estructuras del su-
jeto (biolégica, social, motora, cognitiva y emocional) a lo
largo de los distintos estadios de desarrollo obliga necesa-
riamente a que cualquier tipo de planteamiento que preten-
da abordar el proceso de aprendizaje, deba adecuarse a la
etapa de desarrollo en la que se encuentra el practicante;
conjugando las singularidades del contenido a ensefiar con
el grado de progreso instaurado en ese momento.

En el marco concreto de las habilidades gimnasticas, la
literatura al respecto nos infiere planteamientos distintos
segun la naturaleza del campo de experimentacién dénde
nos situemos. Se trata de un ambito que en sus inicios esta
exclusivamente relacionado con el entrenamiento deportivo
pero que de forma progresiva va asumiendo competencias
en el entorno escolar, lo que implica concepciones distintas
sobre la naturaleza de las tareas propuestas asi como de
los criterios que rigen la ubicacién temporal de éstas.

Los movimientos impuestos

Los primeros métodos de preparacion gimnastica presentan
los aparatos como fin en si mismos, donde la preparacion
del gimnasta se reduce al estudio de una sucesion de figuras
o0 elementos en cada aparato, estando cada figura identifi-
cada en la progresion por ser siempre de mayor dificultad
que la precedente. A medida que evolucionan los métodos
de ensefianza gimnasticos, arranca una nocion radicalmente
diferente: la busqueda de una nueva forma de concebir la
preparacion gimnastica basada en los componentes psico-
motrices del movimiento gimnastico (Noél, 1968). Estas for-
mas de aproximarse a la gimnasia explican que se recojan
fundamentalmente dos tipos de documentos:

a) Obras consagradas a la especialidad. Se esfuerzan en
reunir para cada aparato la totalidad de los elementos
realizados o realizables al dia de su publicacion, a partir
de una clasificacién basada en la forma externa de los
mismos.

b) Publicaciones de las distintas federaciones de gimnasia.
Diferencian tramos horizontales de series estructuradas
de ejercicios convenientemente vinculados, donde cada
segmento representa un grado gimnastico, es decir, un
nivel de dificultad; constituyendo el conjunto de todos
ellos la progresion pedagogica masculina y femenina.

Ciertos elementos caracteristicos de estas progresio-
nes son objeto de propdsito educativo para su aprendi-
zaje, aunque esta intencion sea muy especifica.
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Desde este punto de vista, en los inicios del entrenamiento
deportivo era una ténica general la necesidad de que el es-
tudio de la técnica de ejecucion de los elementos gimnasti-
cos complejos, incluidos los elementos con aparatos, debia
comenzar literalmente desde los primeros pasos del futu-
ro gimnasta. Este acercamiento se realizo a partir de las
denominadas progresiones, que segun C6té et al. (1995)
han representado la caracteristica mas sobresaliente de
la ensefianza de las habilidades técnicas en la gimnasia,
reforzando este método de ensefianza cuando afirma ...
Esta forma de ensefiar es muy importante para solidificar el
aprendizaje del gimnasta y reducir los comportamientos de
miedo ... presta atencién a la disposicion de los gimnastas”
(p. 91). Rink (1993) sugiere que la organizacién y desarro-
llo de estas progresiones deben estar determinados por el
conocimiento del entrenador y su capacidad para analizar
y evaluar las necesidades del ejecutante; identificando esta
facultad como un componente esencial del contenido peda-
gbgico, a través del cual se responsabiliza directamente al
entrenador/educador del desarrollo eficiente de las habili-
dades (Langley & Wood, 1997).

La practica de la gimnasia se circunscribe a la realiza-
cién de ejercicios ‘arduos’, completamente inhabituales
e inexistentes en la practica cotidiana de movimiento;
factores que podian generar una falta de disposicion, ex-
presada por un deficiente desarrollo de cualidades fisicas
basicas, una falta de orientacién espacio-temporal o0 una
carencia de sincronismo entre los distintos segmentos
corporales. Este antecedente unido a la gran desmotiva-
cion y la falta de atractivo que podia suponer para el de-
butante la dificultad de los ejercicios y el tiempo necesario
para su adquisicion, llevan a Cools (1963) a expresar la
necesidad de que los principios que rigen el aprendizaje
deban tener por finalidad facilitar la asimilacion del ejer-
cicio estructurando las progresiones e introduciendo la
nocion de estados de desarrollo en la evolucion de la mo-
tricidad del ejecutante.

Asi, para paliar esta dificultad afiadida, se establece una or-
ganizacion de las actividades gimnasticas planificandolas a
lo largo de la vida deportiva de los gimnastas, adecuando la
naturaleza de la actividad a los déficits manifiestos, y forman-
do a los individuos a partir de los aspectos sobresalientes
que reporta el periodo evolutivo en el que se encuentran.

En esta via de adaptacion, la inclinacién mas conservadora
propone una estructuracion de los contenidos por «niveles»
0 «grados», que difieren de un autor a otro, pero que en
definitiva, lo que consiguen es estereotipar la intervencion
instructiva en razon a la edad del alumno y de su singu-
laridad; asignandoles una relacion de tareas equilibradas
una vez sopesadas las necesidades de los programas y las
posibilidades de los educandos.
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Un botén de muestra, del primer tipo de documento, lo te-
nemos en los distintos manuales editados por la Federacién
Francesa de Gimnasia (Jacquot, 1964), donde propone una
progresion pedagdgica que consta de ocho grados en cada
aparato, cuya consecucion gradual permitira la obtencion de
distintas insignias (Grado 1°. Palma de bronce, ..., Grado 8°.
Sol dorado esmaltado). El objetivo de esta disposicion, es
poderla aplicar tal cual en todos y cada uno de los sectores
implicados en la formacién deportiva, sin distincion.

En la misma linea de los trabajos realizados por las Subco-
misiones de Estudios y Pedagogia Masculina y Femenina,
propuestas por la Federacién Francesa de Gimnasia, Jimé-
nez (1971) recoge para la Federacion Espafiola de Gimna-
sia una relacién de “gjercicios de progresion pedagdgica
para el aprendizaje y la ensefianza de los grados’. En este
caso Unicamente se refieren cinco grados a conseguir en
cada uno de los aparatos propios de la especialidad en ca-
tegoria masculina.

Continuando con esta labor, Tejeda (1975) hace referen-
cia a la edicién por parte de la Federacion Espafiola de
Gimnasia en colaboracion con la Delegacién Nacional de la
Juventud del “Plan de Promocion” de unidades de trabajo
en funcién del periodo anual, donde se establecen para las
distintas areas (alevin, infantil, cadete y juvenil) dos niveles
en cada uno de los aparatos, para el primer y segundo afio,
especificandose los ejercicios a realizar (véase Figura 1).

Hacia una pedagogia de la gimnasia

La evolucion de las distintas técnicas conlleva necesaria-
mente una transformacion paralela de las progresiones de
aprendizaje de los ejercicios, con nuevas propuestas como
la que versa sobre la “pedagogia de la situacion” (Lagis-
quet, 1966). Consiste en colocar al ejecutante en una situa-
cion tal que le sea posible tomar comodamente conciencia
del esfuerzo esencial a realizar, teniendo en cuenta la prin-
cipal caracteristica técnica del ejercicio.

Esta forma de considerar el aprendizaje no es propia y
exclusiva de la gimnasia y puede extender su uso, de la
misma manera, a otros dominios.

Prosiguiendo con los esfuerzos por unificar la ensefian-
za de la “gimnasia deportiva” en los ambitos escolar y
extraescolar, Thomas y Lagisquet (1970, 66), sientan las
bases para el desarrollo de las correspondientes progre-
siones gimnasticas. El criterio basico que justifica tal pro-
pésito es la consideracién de que la gimnasia responde
particularmente bien a las intenciones educativas defini-
das en la programacion de la E.P.S. (Education Physique
et Sportive) de secundaria: “acciones sobre los factores
fisiolégicos y psicolégicos de la conducta motriz, facto-
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res perceptivos de la conducta, factores de
gjecucion, coordinacion y motricidad gene-
ral”, y que paralelamente, es posible que esta
formacion gimnastica recibida en la escuela
pueda preparar realmente al futuro gimnas-
ta para abordar el entrenamiento dado en la
asociacion deportiva y en el club. Proponen
como rasgos identificadores de su propuesta
dos principios esenciales:

¢+  Contribuir a la formacion fundamental en el
ambito de la escuela.

* Preparar y formar al joven gimnasta en el
marco de la asociacion deportiva escolar y
de su club.

Rompen con la dinamica predominante has-
ta ese momento consistente en establecer
la progresion a partir de ejercicios simples o
elementales e ir elevando gradualmente el
grado de dificultad, aportando una orientacién
muy distinta que concibe el ejercicio elemental
como aquel que contiene necesariamente los
“fundamentos” del gesto de alto rendimiento:
colocacion de los segmentos corporales, man-
tenimiento del tono corporal (compostura), ca-
lidad de las impulsiones y coordinacion ritmica.

Cada grado define una “situacion técnica” que
es elegida y precisada, espacial y temporal-
mente, de tal manera que lleva al gimnasta a
sentiry a realizar casi espontaneamente aque-
llo que debe ser ejecutado en el marco de la
progresion general.

Asi elabora una progresion pedagogica en la
que cada aparato comprende una serie de
gjercicios colocados en progresion sobre 12
0 16 grados, donde cada grado constituye un
encadenamiento siguiendo una union dictada

Leopoldo Ariza Vargas, Mercedes Vernetta Santana, Jests Lopez-Bedoya

por los reglamentos de la Federacion Interna-
cional de Gimnasia.

La racionalizacion técnica de la gimnasia
institucionalizada

Con un matiz predominantemente competitivo,
otros autores consideran la necesidad de ade-
cuar la formacion gimnastica desde sus inicios,
a fin de instaurar en el sujeto un bagaje motriz
lo suficientemente amplio y consistente que
augure un progreso sin barreras, conducente a
altos niveles de rendimiento deportivo.

Con esta intencion, tanto Ukran (1978) como
Gagdo$ (1983) toman como punto de partida
para la racionalizacién del prontuario gim-
nastico los “programas” o “contenido motor
de base”, propios de cada una de las catego-
rias o etapas de preparacion del gimnasta. El
contenido basico de estos guiones de estudio
se compone de elementos fundamentales de
cada grupo de estructura en cada aparato y en
cada categoria, y de algunas variantes de es-
tos elementos. Entienden que Unicamente so-
bre esta base se puede construir la ensefianza
de los elementos y de las unidades mas difici-
les. Junto con Knirsch (1974) prestan especial
atencion a los grados iniciales de preparacion,
en los que entienden que se deben ensefiar
aquellos elementos en los aparatos que sean
utiles en el futuro, los llamados convencional-
mente para Ukran “elementos fundamentales’
0 “elementos claves” segin Gagdo$ (1983)
o0 tratandose de “elementos de introduccion
y basicos” (Knirsch 1974). Representan los
mecanismos basicos de las acciones de mo-
vimiento, caracteristicas para cada grupo es-
tructural de elementos. Para Ukran (1978), la
asimilacion de estos elementos debe realizar-

Figura 1. Unidades de
trabajo en funcion del
ciclo anual y categoria

(Tejeda, 1975).

SEGUNDO NIVEL

RELACION DE EJERCICIOS

APARATO: SUELO | PRIMER NIVEL

Area Alevin |afio 1° | 1 al 10 ejercicio

Area Alevin | afio 2° | 17 al 21 ejercicio
Area Infantil | afio 1° |27 al 31 ejercicio
Area Infantil | afio 2° |37 al 42 ejercicio
Area Juvenil | afio 1° | 49 al 52 ejercicio
Area Juvenil | afio 2° | 57 al 60 ejercicio
Area Cadete | afio 1° | 65 al 67 ejercicio
Area Cadete | afio 2° | 71 al 73 ejercicio

11 al 16 ejercicio
22 al 26 ejercicio
32 al 36 ejercicio
43 al 48 ejercicio
53 al 56 ejercicio
61 al 64 ejercicio
68 al 70 ejercicio

74 al 76 ejercicio

Voltereta adelante a equis, con prs. ext.
Voltereta atras a equis, prs. ext.

Sapo.

Equilibrio de manos con apoyo de pies en pared.
Voltereta lateral.

Rueda lateral.

Plancha dorsal.

Equilibrio de brazos....
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se sobre la base de la ensefianza programada, es decir, de
la realizacion de una serie completa (algoritmo) de tareas
de movimiento (dosis).

Knirsch (1974) sin prescindir tedricamente del estudio de
los elementos segun su pertenencia a grupos de ejercicios
mas 0 menos semejantes estructuralmente, destaca la ne-
cesidad desde el punto de vista de la praxis, de estudiar los
seis aparatos olimpicos (categoria masculina) partiendo de
los movimientos mas sencillos hasta llegar a aquellos que
suponen el acceso a la categoria de maestros.

El aprendizaje técnico desde una educacion gimnasti-
ca propedéutica

Algunos autores priman la necesidad de aplicar los funda-
mentos de la gimnasia artistica en el marco escolar, apro-
vechando el caracter formativo que imprime su practica en
los distintos campos comportamentales (motriz, social,...).

Tras debatir la aplicabilidad de los trabajos que ponen el
acento sobre la “pedagogia de grupo y el rol de la com-
peticién”, argumentando el caracter mismo de la gimna-
sia artistica como traba fundamental, Claude Piard (1969)
plantea una pedagogia propia donde la «persona» sea
puesta en consideracion mas que el grupo; en la medida
en que se le permita adquirir por si misma el bagaje pre-
vio para poder abordar la “competicién”. Es una forma de
trabajo que concilia la necesidad de progreso técnico y el
trabajo personal.

La base técnica de su propuesta viene definida por lo que
denomina “factores esenciales de ejecucién’. Estos son
concebidos como el conjunto de acciones musculares que
se encuentran en numerosos ejercicios, abarcando esta
expresion, de igual forma, a una serie de ejercicios simples
especificamente representativos de estas acciones (a fin
de poder ser comprendidos por los alumnos). Estos ejer-
cicios en si pueden ser realizados sin una conciencia neta
de la accion “esencial” por el ejecutante; pero Unicamente
adquieren el valor de esenciales cuando esa conciencia es
total y la sensacion es llevada hasta el extremo, entrenan-
do una forma precisa de ejecucion.

Nos define estos factores esenciales con los siguientes tér-
minos (Piard, 1969, 56):

...Lo esencial no es un ejercicio clave, sino la clave
de toda una familia de ejercicios. Su perfecto dominio
permite progresos rapidos siempre respetando las
posibilidades individuales en las realizaciones de los
gjercicios clasicos estudiados en consecuencia.

10| Habilidad Motriz n°35 octubre 2010

...Sobre el plano pedagbgico, lo que importa es bus-
car movimientos que no comporten esta clave en
estado puro, a fin de hacer tomar conciencia perfec-
tamente.

Y continta su exposicion presentando los principios que
rigen la base del programa que propugna:

...La inquietud por la seguridad, el trabajo auténomo,
la mejora fisica y la adquisicion de automatismos
esenciales deben presidir la elaboracion de tal pro-
grama. Mas que un trabajo de técnica gimnastica, se
frata de una preparacion general para este trabajo,
una educacion fisica con mira en la gimnasia artistica.

R. Piard (1974, 42) manteniendo la misma orientacion es-
bozada por C. Piard (1969), propone adaptar a la ensefian-
za primaria, los principios de la ensefianza programada, en
el marco de la iniciacion a la gimnasia “deportiva”.

Para ello evita en estos niveles ensefiar gestos técni-
cos definidos, buscando sobre todo la asimilacion de las
que denomina “acciones musculares esenciales” que
el alumno encontrara mas tarde, de forma frecuente, si
practica la gimnasia deportiva solicitando su musculatu-
ra con precaucion.

Estas acciones musculares especificas se presentan bajo
forma de ejercicios definiendo una “situacion técnica desig-
nada y detallada’, en la que prima la sensacion y el gusto
por el movimiento sobre la ejecucion técnica. En el plano
de los consejos técnicos eventuales, insiste particularmen-
te sobre el dominio esencial del ejercicio pasando a un se-
gundo plano el resto de factores técnicos: “es necesario
decir pocas cosas para una mejor comprension”.

Esta linea de actuacién encuentra su punto algido con Ca-
rrasco (1989), quien lejos de establecer una progresién de
ejercicios sobreentendida como una marcha de lo simple a
lo complejo, propone las etapas de una construccion pro-
gresiva, donde los estados sucesivos presentados son la
base de un enriquecimiento continuo y de una diversifica-
cion de gestos de base. La actividad gimnastica es entendi-
da como un medio que promueve el desarrollo psicomotor
del sujeto, como parte componente de la educacién fisica
en su sentido mas amplio, y que puede establecer, de igual
forma, las premisas de una actividad deportiva (eventual-
mente competitiva).

Partiendo de un analisis estructural de la gimnasia, ex-
trae de la practica de alto nivel un nimero de invariables,
de esquemas de actuacién, constitutivos de todos los
elementos técnicos. Con esta mentalidad, identifica seis
esquemas principales de actuacion (antepulsién, retropul-
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sién, repulsion, impulsion de piernas, impulsion de brazos
y plegamiento/desplegamiento de las piernas sobre el
tronco). De la combinacion del aspecto interno (actua-
ciones musculares) y de aspecto externo (evoluciones
en el espacio), derivan diez familias (giros hacia delante,
giros hacia atras, la combinacioén del giro, las rotacines
longitudinales, las impulsiones piernas-brazos alternati-
vos, puente, los impulsos piernas — brazos simultaneos,
la abertura antepulsién, el plegamiento antepulsién y las
evoluciones giratorias horizontales).

El tipo de leccidn que se deriva presenta diversas evolucio-
nes en un entorno preciso, un tipo de medio constituido por
aparatos de formas y tamafios diferentes asi como de un
material anexo tal como plintos, bancos, minitrampolines,
etc. (Véase Vernetta y Lopez, 1995, 1997; Vernetta, Lopez
y Panadero 2000).

Con un perfil similar al propuesto por Carraco, Docherty y
Moron (2008), dentro del Programa Nacional de la Federa-
cion de Gimnasia de Canada, consideran la existencia de
seis patrones dominantes de movimiento sobre los cuales
se desarrolla la base de toda la gimnasia (posiciones es-
taticas, recepciones, rotaciones, balanceos, impulsiones y
vuelos y elevaciones), como forma de abordar la que deno-
minan ‘gimnasia educativa’ (Nilges, 2002). Esta es contem-
plada como un enfoque basado en la exploracion y la re-
solucion de problemas, que busca versatilidad, creatividad
y originalidad individual, a partir de una férmula de trabajo
que permite implicar una mayor participacion sin perder la
orientacion hacia los objetivos y contenidos propios de los
movimientos gimnasticos.

ESTRUCTURACION POR ETAPAS DEL PROCESO DE
FORMACION GIMNASTICA

Indistintamente de la finalidad prioritaria que justifique la
intencionalidad préactica de la gimnasia artistica, parece
existir acuerdo entre los distintos autores de la necesidad
de distinguir estadios de desarrollo en los que se delimite
el tipo de acciones formativas y educativas mas idoneas
segun el nivel evolutivo del sujeto. Estas etapas se signifi-
can del resto segun los objetivos que persiguen y el tipo de
contenidos que implican.

Magakian (1964a, 1964b) ya apunta en este sentido, cuan-
do al describir la organizacién general de la ensefianza de-
portiva y principalmente gimnastica en la antigua U.R.S.S.,
refiere un sistema de trabajo estratificado en tres etapas
sucesivas de formacion, relativas a la gimnasia artistica,
mediatizadas por los programas impuestos siguiendo las
categorias de edad y su valor competitivo:

COLEF de Andalucia
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1. Periodo de formacién general (8 a 13 afios).

a. Iniciacién colectiva basada en gestos muy pre-
cisos, trabajo analitico de ejercicios-clave en
cada aparato, ejercicios preparatorios de base de
“mantenimiento — gimnasia correctiva”, estudio de
recepciones estabilizadas a fin de evitar ‘hundi-
mientos’ u opresiones vertebrales, mejora de la
flexibilidad, etc.

b. Iniciacion superior donde los principios generales
tienen en cuenta los imperativos técnicos o senso-
riales siguientes: sensacion de alturas y rotaciones,
vivacidad del gesto, correccion perfecta de ejecucion
exigida, toma de conciencia de las dificultades técni-
cas en todos los aparatos por un trabajo pasivo por
parejas o con ayuda del entrenador, técnica precisa
de los gestos estudiados, etc.

2. Periodo de desapego de la personalidad (14 a 18
afios). El intervalo de 13 a 14 afios es un estado cru-
cial donde es necesario dar una orientacion técnica en
relacion con las posibilidades y la morfologia de cada
alumno. Se plantea un trabajo global de los ejercicios
conocidos y un estudio analitico de ejercicios de difi-
cultad superior.

3. Periodo de desarrollo maximo. Incluye a los gimnastas
de valor nacional.

Noél (1969), a parte del estudio de los elementos, esta-
blece dos criterios mas que orientan la concrecion de las
etapas y que estan referidos a los factores de ejecucion
(flexibilidad, musculacion, familiaridad con los aparatos) y
al estudio de las sinergias (véase Figura 2).

Continuando dentro de un ambito exclusivo de entrena-
miento deportivo, Ukran (1978) propone cuatro periodos,
basandose en la influencia del régimen de ensefianzas
en la actividad motora y funcional, asi como en las nor-
mas que rigen la formacion de las funciones motoras:

1. Periodo de preparacion previa (de 8 a 9 afios)

2. Periodo de preparacion inicial (de 10 a 12 afios).

3. Periodo de preparacién especializada (de 13 a 16 afios).
4. Periodo de perfeccionamiento deportivo.

Esta distribucion encuentra cierta semejanza con la ex-
puesta por Smoleuskiy y Gaverdouskiy (1996), quienes

destacan — conforme al principio de aumento continuo de
dificultades que argumentan tanto pedagégicamente como
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Figura 2. Etapas de la
formacion gimnastica
(Noél, 1969).

a nivel organizativo — cinco etapas, donde las
cuatro primeras concuerdan genéricamente en
contenidos con las expuestas por Ukran:

1. Etapa de preparacién inicial. (5-8 afios chi-
cas y 5-9 afios chicos). Caracterizada por
el uso de ejercicios de desarrollo general,
dénde se integra paulatinamente elemen-
tos de precision y coordinacion. El progra-
ma técnico incluye:

a. la asimilacién de los elementos gimnasti-
cos de la «escuelay: posturas (suspension
y apoyo) en posicion vertical invertida,

b. posiciones basicas y métodos de cam-
bio en suspensiones y apoyos,

c. fragmentos de la técnica de los elemen-
tos de base en los aparatos,

d. preparacion inicial acrobatica y coreo-
grafica.

2. Etapa de preparacién especializada (8-12
afios chicas y 10-14 afios chicos). Carac-
terizada por la asimilacion profunda de los
elementos propios de la escuela gimnasti-

FACTORES DE
EJECUCION
Afinamiento nerviosos
relajacion

Etapa
Preparacion general

Etapalll
Iniciacion

Etapa lll
Perfeccionamiento

Etapa IV
Especializacion

Sin objeto de ser

Dificilmente explotable

Principio del trabajo
de relajacién propia-
mente dicha en forma
dinamica. Afinamiento
nervioso

Relajacion especifica

Flexibilidad Flexibilidad general. Flexibilidad general Flexibilidad y ejerci- Igual, pero adaptacion
Trabajo prudente. mas forzada. cios de musculacién en funcion de los resul-
mas individualizados tados obtenidos
después de un balance
sobre estos dos
factores
Musculacion Reducida a la forma Més intensa, siempre Igual Igual
dinamica en forma dinamica
Familiarizacion con los | Recorridos de tipo uti- | Recorridos orientados | Recorridos menos Sin objeto.
aparatos litario con introduccién | hacia las moviliza- NUMErosos pero
progresiva de moviliza- | ciones sinérgicas y mas largos y de una
ciones sinérgicas. gimnasticas. forma cada vez mas
dinémica.
ESTUDIO DE LAS Trabajo progresivo Series mas largas Explotados como: Igual
SINERGIAS ) introduciendo las po-
+ Series cortas; siciones mas dificiles . Elem.e’ntos. ('je. mus-
(apoyos extendidos culacion dindmica.
* Busqueda de inversos). Sentir:
posiciones mas amplitud, ritmo y con- * Llamados para
favorables. traccion. reencontrar sensa-
ciones Utiles para el
+ Amplitud limitada; aprendizaje de una
figura compleja.
+ Esfuerzo maximo
llevado sobre las
sensaciones.
ESTUDIO DE LOS Andlisis de los ele- Estudio de los elemen- | Estudio de elementos
ELEMENTOS mentos a partir de los | tos por grupos sinérgi- | de alta dificultad y
estudios sinérgicos. cos con busquedas de | busqueda de combina-
uniones cada vez mas | ciones variadas.
concisas.
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ca, promoviendo un dominio de la técnica de los ejerci-
cios en todas las modalidades de pruebas multiples.

3. Etapa de perfeccionamiento deportivo. (13-14 afios en
chicas y 15-17 en chicos) Caracterizada por la intensifi-
cacion de la preparacion especializada; exigiendo esta
fase del entrenador especial atencion y consideracién a
las particularidades individuales de sus alumnos.

4. Etapa de consecucion de altos logros (abarca desde los
15 a los 19 afios en chicas y entre los 18 y 22 afios
en chicos). La composicién de los ejercicios en todas
las modalidades de las pruebas multiples debe corres-
ponder a las exigencias especiales que superan el nivel
standard del cddigo de puntuacion.

5. Etapa de finalizacién de la carrera deportiva.

Con ofra distribucion distinta Gajdo$ (1983) gradua estos
periodos en un espectro constituido por 2 fases, de las que
a su vez derivan otras tantas, presentando simultaneamen-
te el contenido motor de base correspondiente a las dife-
rentes etapas de la preparacion deportiva:

+ Fase 12. De construccion de las bases del rendimiento
deportivo.

+ Fase 22, Preparacion para el mas alto nivel de perfeccio-
namiento.

+  Entrenamiento deportivo elemental:
* Preparacion deportiva gimnastica.
+ Principio de especializacién gimnastica. (chicos
entre 5 y 9 afios; chicas entre 6 y 10 afios).

+  Entrenamiento deportivo de alto nivel:
+ Especializacion gimnastica profunda.
* Primeros grandes resultados y éxitos al mas alto
nivel. (chicos entre 11y 12 afios; chicas entre 9 y
12 afnos).

Bourgeois (1988) también considera al sujeto bajo el angulo
evolutivo, articulando los diferentes niveles de objetivos en
funcion de la edad y de las adquisiciones anteriores. En un
intento de vincular los objetivos técnicos (que valoran Uni-
camente el polo material, incidiendo exclusivamente en el
aprendizaje de la gimnasia) y las intenciones educativas (que
destacan el polo de la persona, anteponiendo sus principales
estructuras), propone una ‘pedagogia de los objetivos’ que
satisface, sin desnaturalizar la gimnasia, los fines generales
de la educacién a partir de 3 etapas caracteristicas:

+ 12 Etapa: Acercamiento y conocimiento del medio.
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+ 2% Etapa: Ensefianza generalizada de los gestos de base
en los diferentes aparatos.

+ 32 Etapa: Aproximacion a las situaciones gimnasticas
actuales.

Continuando con este proceso de adaptacion constante, C.
Piard (1990) introduce el concepto de ‘Zona de Desarrollo
Programable’ 6 Z.D.P., derivado de la expresion original
“zona proximal de desarrollo” promovida por el psicdlogo
ruso Lev Sémionovicht Vigotsky (citado en C. Piard, 1990).
Parte del supuesto de que cualquier alumno puede solucio-
nar problemas de nivel superior para el que se encuentra
capacitado segun los procedimientos oficiales (test,...), con
ayuda de preguntas o ejemplos.

Define esta zona como la diferencia entre el nivel alcanza-
do de forma auténoma, y el nivel que puede ser alcanzado
en heteronomia (con ayuda). Esta zona contiene una serie
de mecanismos de desarrollo interno a los que no puede
acceder el nifio mas que a través de la comunicacion con
el adulto (educador o entrenador) y de la colaboracién con
sus comparieros (iguales) pero que alcanza su propia con-
quista tras la ‘interiorizacion’.

A partir de este concepto, estructura la materia atendiendo
tanto a las caracteristicas y expectativas de los alumnos
como al conocimiento que se tiene de la misma (niveles
de alumnos — medios operacionales). Destacando que el
conocimiento de la poblacidn con la que se trabaja abarca
no solo el analisis de sus moviles y su ajuste con los prin-
cipios de la actividad-aprendizaje sino también, el analisis
de sus representaciones que seran modificadas progresiva-
mente. En general, la evolucion de los moviles hacia el prin-
cipio se realiza en tres etapas:

12, Etapa del juego, es decir, un interés prioritario por el
aspecto material y los mecanismos del aprendizaje; es
importante pues aportar un cuidado particular a la pre-
sentacion y a la estructuracién de las etapas iniciales.

22 Etapa de la competicion; se trata de hacerlo mejor o
mas rapido; ignorar este aspecto es un grave error, y
estacionarse lo es igualmente, pues importa llegar lo
mas rapidamente posible a la Ultima etapa.

32 Etapa del conocimiento, la relacion: la materia por si
misma presenta una motivacién esencial; es el des-
cubrimiento progresivo de quién marcha adelante. La
calidad del devenir didactico, que facilita este descubri-
miento sin confiscarla, es fundamental.

Con un planteamiento que destaca el papel formativo que
representa la gimnasia artistica en el seno educativo, Hos-
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Figura 3. Cuadro resu-
men de las fases que
configuran la formacion
del futuro gimnasta
sequn distintos autores.

tal (1979) establece 5 estadios en la marcha 1.
pedagdgica adoptada:

« Estadio 1°. El nifio descubre los aparatos

(juegos libres).

« Estadio 2°. El nifio obra con intencién, utili-
zando los aparatos.

+ Estadio 3°. Analiza aquello que realiza sobre

los aparatos.

+ Estadio 4°. Perfecciona lo que realiza sobre

los aparatos.

« Estadio 5°. Encadena varias acciones sim-
ples realizadas sobre los aparatos.

Por Ultimo, citamos a Carrasco (1989) como 4.
autor que se distingue en esta Ultima vertiente,
quien aduce que las etapas de formacién del
gimnasta deben repartirse en el tiempo respe-

tando 6 periodos:

Fase de gimnastas debutantes (nivel 1°).
No existen contenidos fijos, sino la pro-
puesta de una serie de dominios: rota-
ciones sobre distintos ejes, trabajo de es-
quemas operativos principales en apoyo y
en suspension, realizacién de elementos
técnicos simples, etc.

Fase de gimnastas debutantes (nivel 2°).
Cambia el tipo de recurso utilizado res-
pecto a la fase anterior, permaneciendo
invariable el contenido trabajado.

Fase preparatoria n° 1. Trabajo basado en
repeticiones del mismo gesto en un mis-
mo aparato un determinado nimero de
veces 0 durante un cierto tiempo.

Fase preparatoria n® 2. Se ajusta al es-
tudio de los elementos técnicos con un
refuerzo de los esquemas de accién en
situacion inhabitual.

EDAD
AUTOR
.8 [ 9101213141516 [17[18]|19]2]2 ]2
MAGAKIAN (1964a) | Formacion general Desapego de la personalidad Desarrollo maximo
. Etapa.de Etapa_de Etapa de
5 Etapa de comienzo especia- especia- los brimeros
GAGDOS (1983) de especializacién lizacion lizacion raer) des Etapa de resultados al mas alto nivel.
gimnastica. gimnastica | gimnastica g
resultados.
profunda. | profunda.
UKRAN Periodo de Periodo de Periodo de preparaciéon | Periodo de
preparacion D L . . .
(1978) orevia preparacion inicial | especializada perfeccionamiento deportivo
Etapa g Etapa de - Etapa de
SMOLEUSKIYy | § |de prep. E;a;;iigﬁzzrdeaparamon perfeccion Eéa%artslismaxmos logros finalizacion de
GAVERDOUS- inicial P deportiva P carrera deportiva
KIY (1996) g Etapa de prep. |Etapa de preparacion Etapa de perfec- | Etapa de maximos logros
| [inicial especializada cion deportiva deportivos
NOEL (1969) Preparacion general | Iniciacién Perfeccionamiento | Especializacién
Acercamiento y Ensefianza aene- Aproximacion a
BOURGEOIS conocimiento del . g situaciones gim-
. o ralizada de los ges- | ~, ..
(1988) medio (Familiariza- o nasticas actuales
iy tos. (Aprendizaje) o
cion) (Personalizacion).
PIARD Etana del iuedo Etapa de la Etapa del
(1990) P Juego. competicion. conocimiento
HOSTAL El nifio descubre los | El nifio obra con Analiza gquello Perfecmona 0 que Encadena varias
. - que realiza sobre | realiza sobre los . .
(1979) aparatos. intencién. acciones simples.
aparatos. aparatos.
Gimnastas . .
(%ISSASCO debutantes Fase pre1parator|a Fase prezparatona rec(fnisZtitiva Fase competitiva
Nivel 12 Nivel 2° precomp
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5. Fase precompetitiva. Destaca el trabajo de combina-
cion de los distintos elementos técnicos, alentando la
construccion del ejercicio. Requiere de la aplicacion
de refuerzos generales, fundamentalmente a nivel de
flexibilidad y musculacion.

6. Fase competitiva. Centrada en la repeticién por par-
tes primero, y en su totalidad después, del ejercicio ya
compuesto.

No alcanzamos a establecer una equivalencia referida a la
duracién de cada uno de estos periodos debido a que los
distintos autores utilizan sistemas temporales de referen-
cia heterogéneos en naturaleza y cambiantes en el tiempo.
Asi, mientras que unos hablan de edad de los gimnastas,
otros se refieren a ciclos educativos o incluso a cursos con-
cretos instaurados puntualmente en el plan educativo de
la época, sin guardar necesaria correspondencia con regi-
menes mas actuales. No obstante, si se podria establecer
cierta similitud entre estos intervalos en razén al tipo de
acciones o actividades que comprenden y las finalidades
que persiguen (véase Figura 3).

De la misma manera, podemos conjeturar que la estruc-
turacién en etapas del proceso de formacion del gimnas-
ta se eshoza como un reflejo bastante fiel del mecanismo
seqguido en la instauracion de las habilidades gimnasticas

Leopoldo Ariza Vargas, Mercedes Vernetta Santana, Jests Lopez-Bedoya

(fase de conocimiento — fase de consolidacion — fase de
dominio, siguiendo la terminologia de Ruiz, 1994), en don-
de la automatizacion de cada una de éstas revierte en el
mismo proceso como microciclos que enriquecen al gim-
nasta (dandole posibilidad de generalizar o transferir el
gesto) y le permiten evolucionar hacia estados superiores
de maestria.

CONCLUSIONES

Indistintamente de la orientacion que adopten las diversas
clasificaciones u opiniones al respecto, existe un trasfondo
compartido por la mayor parte de los autores: los esfuerzos
realizados por establecer férmulas ldgicas que permitan
concatenar correlativamente la totalidad de elementos que
figuran en el politlén gimnastico, responden a la necesidad
de racionalizar un proceso de ensefianza-aprendizaje que
crece en complejidad proporcionalmente al nivel de com-
petencia requerido y a la evolucion propia de la gimnasia y
su adecuacién a las caracteristicas del practicante. En este
sentido, la elaboracion de referentes practicos que arrojen
luz sobre el problema de una iniciacion deportiva propia-
mente gimnastica, que partiendo de la base no coarte las
posibilidades de desarrollo del futuro gimnasta, debe ser
considerada como un imperativo basico.
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RESUMEN

En este estudio se analiza la situacion laboral de los docentes que
imparten clases en las actividades fisico-deportivas extraescolares
en los centros educativos de Educacion Primaria de la Comunidad
Auténoma de Madrid. La investigacion se enmarca dentro de la
metodologia de tipo cuantitativo de corte descriptivo, a través de
encuesta, en la cual se ha utilizado como instrumento de recogida
de datos la entrevista estandarizada por medio de cuestionario. En
el estudio se obtiene que mas de la mitad del profesorado no tiene
ningun tipo de contratacion y la inmensa mayoria de los contratos
son temporales y a tiempo parcial. Ademas, en la gran mayoria
de los casos no se cumple los minimos establecidos por los con-
venios colectivos. Por tanto, se concluye que existe un panorama
de inestabilidad laboral, elevada ausencia de contratacion y alta
temporalidad.

PALABRAS CLAVE: situacion laboral, centro educativo, deporte
escolar, profesorado

ABASTRACT

In this study there is analyzed the labour situation of the teachers
who give classes in the extracurricular physical activities in the Pri-
mary School of the Comunidad de Madrid. This research places in-
side the methodology of quantitative type of descriptive cut, across
survey, which has been in use as instrument of withdrawal of in-
formation the interview standardized by means of questionnaire. In
the study there is obtained that more than the half of the teacher
presents situations in which no type of contracting exists and the
immense majority of the contracts are temporary and part-time.
Besides, in the great majority of the cases there are not fulfilled the
minimums established by the collective agreements. Therefore,
one concludes that there exists a panorama of labour instability,
high absence of contracting and high temporality.

Key Words: labour situation, school, schoolar sport, teacher
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INTRODUCCION

Diversos estudios, tales como los de Alamo et al. (2002), Nu-
viala (2002), Alamo (2004), Campos Izquierdo (2005) y Diaz
(2005), muestran la precaria situacion laboral de las perso-
nas que imparten clases en el deporte en edad escolar en
general, y, en particular, en las actividades fisico-deportivas
extraescolares de los centros educativos. Estos estudios
revelan un panorama de inestabilidad laboral, elevada au-
sencia de contratacion y escasa remuneracion econdmica.
De hecho, es tan precaria la situacion de las personas que
trabajan en la funcién de docencia de las actividades fisico-
deportivas extraescolares, que si se comparan los estudios
existentes de esta funcion con otros estudios sobre los as-
pectos laborales a nivel general de las personas que trabajan
en el mercado laboral de actividad fisica y deporte (Martinez
del Castillo, 1991; Mosquera, Rivas y Saavedra,1998; Tena
y Reig, 1999; Campos Izquierdo, 2005; Pablos, 2006; Marti-
nez, 2007) se observan situaciones mas elevadas de preca-
riedad laboral en esta funcion.

Asi, en el contexto del deporte escolar, el estudio de Nu-
viala (2002b) concluye que la situacion laboral de los entre-
nadores en el deporte escolar es precaria debido a que la
mayoria de ellos s6lo perciben una gratificacién econdmi-
ca, siendo solamente el 31% de los técnicos los que tienen
un contrato laboral.

Campos Izquierdo (2005) obtuvo que mas del 50% de las
relaciones laborales de las personas que trabajan en ac-
tividades fisico-deportivas extraescolares en centros edu-
cativos, presentan situaciones laborales en las que no hay
ningun tipo de contratacion.

El estudio de Diaz (2005) establece que el 90% de los cen-
tros no se preocupan por la adecuada y legal vinculacion
laboral de sus monitores de las actividades extraescolares,
existiendo sélo un 10% de centros educativos que mantie-
nen contrato y seguridad social a sus monitores.

Esta situacidn laboral produce, segun Garrigds (2002) una
gran desproteccion laboral y social del trabajador, la ha-
cienda publica deja de recibir importantes ingresos, supone
un menor reconocimiento como profesion, y evita la trans-
formacion de estos empleos ocultos en otros con mejores
condiciones laborales; y todo ello ante la pasividad y/o
complicidad de la Administracién publica.

Respecto a la tipologia de los contratos, segun los datos
obtenidos en el estudio sobre el deporte escolar en la isla
de Gran Canaria, se establece que los contratos de los
entrenadores en el deporte escolar son temporales (cir-
cunscribiéndose exclusivamente a la duracion del curso
escolar) y que la dedicacion no supera, en la mayoria de
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los casos (68,4%), las 10 horas semanales (Alamo et al.,
2002 y Alamo, 2004).

En el ambito de las actividades fisico-deportivas extraes-
colares, Campos Izquierdo (2005) determina que la tipolo-
gia de los contratos de las personas que trabajan en esta
funcién laboral de actividad fisica y deporte es mayorita-
riamente contratacion temporal, ya que mas del 90% de
las personas que trabajan en actividades fisico-deportivas
extraescolares en centros educativos tienen este tipo de
contratacion y solamente menos del 10% son personas
que poseen una contratacion indefinida. Ademas, mas del
70% de las personas que trabajan en actividades fisico-
deportivas extraescolares en centros educativos lo realizan
a tiempo parcial. Al igual, Fraile (1996) concluye que en la
mayoria de las relaciones laborales los monitores tenian
jornadas inferiores a 20 horas semanales.

Ademas, Nuviala (2002) establece que la compensacion
econdmica por hora de trabajo es desigual, ya que oscila
entre 3 y mas de 9 euros la hora. En este estudio también
se ha establecido que la experiencia profesional desarro-
llando docencia en el deporte escolar, oscila entre dos y
cinco afos. Igualmente, el estudio de Nuviala et al. (2007)
establece que el 48,7% tiene una experiencia inferior a
los tres afios, y que el valor modal es de un afio, donde un
34% de los técnicos afirma tener un afio de experiencia,
siendo los técnicos con mayor titulacion los que poseen
mas experiencia.

En el contexto de los centros educativos, Fraile (1996)
concluia que la situacion de empleo de los monitores es
inestable debido a que se encuentran ante una situacion
de pluriempleo dentro de la actividad fisico-deportiva o se
consideran como complemento de las mismas, sus ingre-
sos mensuales son inferiores a 50.000 pesetas en el 75%
de los casos y un nimero elevado no supera los tres afos
de antigliedad trabajando.

Esta precaria situacion de las personas que desarrollan e
imparten las actividades fisico-deportivas extraescolares
en los centros educativos también se observa en la tesis
doctoral de Campos Izquierdo (2005) donde cabe resaltar
que mas del 70% de estas personas llevan desarrollando
este trabajo en su entidad actual menos de 3 afios y que
menos del 30% considera que éste no es temporal.

Mas concretamente, el estudio de Tena y Reig (1999) rea-
lizado entre estudiantes del INEF-Lleida, se establece que
mas del 70% de los estudiantes carecen de contrato labo-
ral. También se establece que los trabajos de menos horas
de dedicacion son los mas irregulares, de tal forma que
conforme va disminuyendo el nimero de horas de trabajo,
aumenta el porcentaje de empleos sin contrato.
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En consonancia con los expuesto anteriormente, autores
como Ortlzar y Martinez-Almeda (2006) consideran que
las actividades fisico-deportivas extraescolares tienen una
carga semanal de trabajo muy reducido, ya que se desa-
rrollan en unas franjas horarias comprimidas, sumado a
pequefias retribuciones economicas, lo que ocasiona que
constituya un trabajo poco estable.

Ademas, Montesinos (2005) asegura que ante la precaria
situacién laboral de las personas que trabajan en actividades
fisico-deportivas extraescolares en centros educativos es di-
ficil garantizar una practica eficaz, segura, saludable y edu-
cativa para el alumnado de los propios centros educativos,
cuestién que deben analizar tanto los agentes y entidades
implicadas como las diferentes administraciones publicas.

Dentro del conjunto de trabajos anteriormente menciona-
dos, existe un escaso numero de estudios que analicen la
situacion profesional de los recursos humanos centrandose
concretamente en el contexto de las actividades fisico-de-
portivas extraescolares en los centros educativos de Edu-
cacion Primaria. Por tanto, y, una vez establecido el contex-
to de las actividades fisico-deportivas extraescolares, este
estudio pretende analizar las actividades fisico-deportivas
extraescolares en el marco de los centros educativos de
Educacién Primaria de la Comunidad Auténoma de Madrid
respecto a la situacion actual laboral del profesorado de las
actividades fisico-deportivas extraescolares.

METODO

La metodologia que se ha seguido en esta investigacion ha
sido cuantitativa de corte descriptivo. En el desarrollo de
esta metodologia, los procedimientos que se han seguido
son los propios de una encuesta seccional, aplicada a una
muestra de personas que trabajan en la funcion de docen-
cia de las actividades fisico-deportivas extraescolares en
los centros educativos de Educacion Primaria en la Comu-
nidad Autbnoma de Madrid. La encuesta se ha realizado
mediante la realizacién de entrevista personal estandari-
zada por medio de cuestionario en los centros educativos
a cada una de las personas seleccionadas de una muestra
estadisticamente representativa.

Para establecer el universo objeto de estudio (nimero de
docentes de actividades fisico-deportivas extraescolares
en los centros educativos de Educacién Primaria) se ha
seguido los estudios de Martinez del Castillo (1992) y de
Campos Izquierdo (2007) ya que, como explica Heinemann
(2003), los puestos de trabajo referidos a este mercado la-
boral no se recogen estadisticamente de forma especifica
y por ello es dificil conocer exactamente su cuantificacion,
por lo que han de deducirse de diversos calculos, encues-
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tas y estadisticas. El universo que se obtuvo fue de 1.100
personas que trabajan en la funcién de docencia de las
actividades fisico-deportivas extraescolares en los centros
educativos de Educacién Primaria en la Comunidad Auto-
noma de Madrid.

Muestra

El tamafio de la muestra real fue de 300 personas que de-
sarrollan la funcién de docencia de las actividades fisico-
deportivas extraescolares en los centros educativos de
Educacion Primaria en la Comunidad Auténoma de Madrid.
Dado una poblacién de 1.100 personas, partiendo de los
estudios de Martinez el Castillo (1992) y Campos Izquier-
do (2007), y trabajando con un intervalo de confianza del
95,5%, y suponiendo en la varianza poblacional el caso
mas desfavorable de p igual a 50%, luego g= 50%, el mar-
gen de error permitido de muestreo es de +4,93%.

La afijacion de la muestra ha sido proporcional a la distri-
bucién de las personas segun tamafio demografico de los
municipios de la Comunidad de Madrid y segun la situacion
geografica respecto a las cinco areas territoriales de esta
Comunidad Auténoma. Ademas, se realizaron diversos
submuestreos teniendo como objetivo dispersar la mues-
tra para que influyera positivamente en la precision de las
estimaciones. El tipo de muestreo, ha sido probabilistico de
tipo polietapico, estratificado en primera fase, por conglo-
merados (Bryman, 2004), siendo las unidades de primera
etapa las areas geograficas en que desarrollan los docen-
tes su trabajo. El resto de unidades de etapa han sido en el
siguiente orden hasta llegar a las unidades ultimas, es decir
los docentes de actividades fisico-deportivas extraescola-
res en los centros educativos de Educacion Primaria a en-
trevistar, las siguientes (dentro de cada area seleccionada):
municipio y centro educativo, donde se localizo, entrevistd
e identifico a la persona objeto de estudio.

Material

Para captar la informacion necesaria para los objetivos del
estudio, se decidié partir del “Cuestionario de intervencion
didactica y recursos humanos en el deporte escolar en los
centros educativos” (Gonzalez, 2007) ya validado en es-
tudios sobre el deporte escolar en los centros educativos
(Campos Izquierdo, Gonzalez, Pablos y Martin, 2007; Her-
nandez Vazquez et al., 2007) Ademas, en cuanto a la validez
de contenido fue validado por ocho especialistas externos al
equipo de investigacion. En el pretest, el instrumento fue ad-
ministrado a cincuenta personas pertenecientes al universo
estudiado. Todos los sujetos entendieron las cuestiones y
alternativas de respuesta, y no hubo valores perdidos.
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Figura 1. Tipo de relacion laboral

Contrato
Sin contrato 42,8%

52,5%

Autéonomo
4,7%

Figura 2. Distribucion de la contratacion indefinida
y temporal de las personas contratadas

O Temporal W Indefinido

Figura 3. Tipologia de los contratos de las perso-
nas contratadas.

Procedimiento

La investigacion ha sido de corte transversal, debido a que la recogida
de la informacion se llevd a cabo entre los meses de octubre de 2006 a
mayo de 2007. Toda la fase de procedimiento de recogida de la informa-
cion fue realizada por un Unico entrevistador, con la finalidad de obtener
una mayor fiabilidad y validez en el estudio (Garcia Ferrando, 2002).
Las entrevistas se realizaron de forma personal e individual cara a cara
a cada uno de los individuos seleccionados de la muestra en los centros
educativos y tuvieron una duracion promedio de quince minutos.

El analisis de datos ha sido efectuado, tras ser tabulados y mecaniza-
dos los datos informaticamente. Se ha realizado un analisis descriptivo
univariable y bivariable, empleando el paquete de programas SPSS
para WINDOWS (V 14.0).

RESULTADOS

Mas de la mitad de las personas que imparten clases de actividades fisico-
deportivas extraescolares (el 52,5%) presentan situaciones laborales en las
que no hay ningun tipo de contratacion, mientras que el 42,8% de las perso-
nas tiene algunos de los diferentes tipos de contratacién por cuenta ajena po-
sibles segun la legislacion vigente (ver figuras 1y 3). Por otra parte, el 4,7%
de las personas posee una relacion laboral del tipo denominado “autonomo”.

En la figura 2. se observa que la gran mayoria de las personas contrata-
das (el 83,4%) tiene contratos de caracter temporal, mientras que tan s6lo
un 16,6% de las personas mantiene una contratacién de tipo indefinida.

Tal y como se observa en la figura 3, de entre las personas contratadas y
dentro de las que poseen contratos de caracter temporal, la gran mayoria
tiene contratos denominados “por obra y servicio” y con porcentajes infe-
riores al 2% se encuentran aquéllas que mantienen contratos temporales
en formacién o practicas y laborales. Por ofra parte, de entre el profesora-
do con contratos de caracter indefinido, con el 7,9% del total de los tipos
de contratos, se encuentran aquellos profesores/as que tienen contratos
denominados “fijo discontinuo” y, con idéntico porcentaje, estan los indefi-
nidos que no son funcionarios ni laborales (que suelen ser profesores/as

Temporal Laboral 0,8%

Indefinido.Laboral 0,8%

Temporal F ion o
practicas

1,6%

Fijo discontinuo 7,9%

Indefinido. No
funcionaric ni laboral

Temporal Obra o sexvicio

81%
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del propio centro educativo que imparten también clases de actividades
fisico-deportivas extraescolares), mientras que con el 0,8% figuran los
indefinidos laborales (pertenecientes a alglin ayuntamiento).

La gran mayoria de los contratos del profesorado de las actividades
fisico-deportivas extraescolares (el 84,9%) son de dedicacion a tiem-
po parcial y solo un 15,1% son contratos con una dedicacion a tiempo
completo, que suelen ser profesores del centro privado que también
imparten clases de Educacién Fisica (ver figura 4).

La duracién de las relaciones laborales del profesorado de las actividades
fisico-deportivas extraescolares en los centros educativos con las entidades
para las que trabaja en la actualidad es mayoritariamente menor de tres
afios, con el 72,7%, y de los que se encuentran menos de un afio trabajan-
do para la actual entidad representan el 28,7%. Aquéllos que llevan traba-
jando entre tres afios y un dia y 10 afios, representan el 21,7%. Tan solo
un 5,7% del profesorado lleva trabajando mas de diez afios (ver figura 5).

En cuanto a la dedicacion horaria por semana, se observa en la figura
6. que conforme aumentan las horas semanales, disminuye el porcen-
taje de personas que las realizan, de tal forma que mas de la mitad de
las personas (el 52%) trabaja desarrollando la funcién de docencia de
actividades fisico-deportivas extraescolares entre una y cuatro horas.

Figura 4. Dedicacion de los contratos de las perso-

nas contratadas.

Tiempo
completo
15,1%

Figura 5. Afios que el profesorado lleva trabajando en las entidades para las cuales trabaja actualmente.

Mas de 10 asios

Entre 5 ajios y 1 dia y 10 ajios

Entre 3 afiosy 1 dia y 5 ajies

Entre 1y 3 aiios

Menos de 1 aiie

44%

Figura 6. Dedicacion horaria semanal de las personas que imparten las actividades
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Figura 7. Distribucion de personas cuyos ingre-
S0S Son por horas y personas cuyos ingresos son
mensuales.

Por hora

Ns/nc 14%

15%

Figura 8. Porcentaje de ingresos totales mensua-
les del profesorado

En segundo lugar, las personas con una jornada de entre cinco y nueve
horas que trabajan en esta funcion representan el 34% y de entre diez y
catorce horas el 8%. Solamente el 6,7% de las personas presenta una
franja horaria superior a catorce horas en el desarrollo de esta funcién
de actividad fisica y deporte, de las que el 4% trabaja entre 15y 19
horas y el 1,7% entre 20 y 24 horas.

Los ingresos econdmicos que percibe el 71% del profesorado se rigen
segun el criterio mensual, frente a un 14% que recibe sus ingresos en
funcion de las horas trabajadas. Un 15% de estas personas ha respon-
dido que no sabe o no contesta a esta cuestion (figura 7).

De las personas que reciben sus ingresos economicos mensualmente,
la mayoria, con un 77,6% de las mismas, ingresa menos de 300 euros
al mes, de las cuales el 42,3% afirma ingresar entre 150 y 300 euros
y el 35,3% menos de 150 euros. El 9,3% de estas personas ingresa
entre 300,01 y 490,8 euros, el 6,5% entre 480,81 y 630 euros al mes.
El porcentaje de profesores/as cuyos ingresos son superiores a 630,01
euros es muy bajo, de tal forma que no supera el 3,5% en cada uno de
los intervalos de ingresos determinados (ver figura 8).

En cuanto a las personas, tal y como se aprecia en la figura 9) que re-
ciben ingresos econoémicos en funcion de las horas trabajadas, la gran
mayoria, con un 82,9% de las mismas, ingresa entre 9,01 y 18 euros por

Mas de 1953 Euros

Entre 799,81 y 1052 Euros
Entre 630,01 y 799,8 Eures
Entre 490,81 y 630 Euros
Entre 300,01 y 490,8 Euros
Entre 150 y 300 Euros

Menos de 150 Euros

Figura 9. Porcentaje de ingresos por hora del profesorado

Mas de 18 Euros

Entre 12,01 y 18 Euros

Entre 9,01 y 12 Euros

Entre 6,01 y 9 Euros

Entre 4,02 y 6 Euros

43,9%
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hora, de las cuales el 43,9% afirma ingresar
entre 9,01y 12 euros. El resto de ingresos por
hora se encuentran en inferiores porcentajes,
de los que un 9,8% de estas personas ingresa
entre 6,01 y 9 euros y el 4,9% entre 4,02 y 6
euros por hora trabajada. Por Ultimo, la canti-
dad de mas de 18 euros la hora tan sélo la al-
canza el 2,4% de las personas. Ademas, cabe
resaltar que nadie obtiene ingresos menores
de 4,02 euros por hora trabajada.

Solo un 22,2% del profesorado que trabaja en
actividades fisico-deportivas extraescolares
cumple el minimo establecido por el convenio
colectivo al cual pertenece, mientras que el
78,8% de las personas no cumple dicho con-
venio colectivo (figura 10).

DISCUSION

En las actividades fisico-deportivas extraes-
colares de los centros educativos de la Co-
munidad Auténoma de Madrid de Educacion
Primaria, mas de la mitad de las personas que
imparten estas actividades (52,5%) presentan
situaciones en las que no existe ningun tipo de
contratacion. Este dato es similar al expuesto
en el estudio de Campos Izquierdo (2005) a
la hora de analizar el tipo de relacion laboral
en la funcién especifica de actividades fisico-
deportivas extraescolares en los centros edu-
cativos de la Comunidad Valenciana, asi como
es inferior en relacion al estudio de Tena y
Reig (1999) realizado entre los estudiantes del
INEF-Lleida que trabajan en esta funcién labo-
ral, ya que en él se concluye que mas del 70%
carece de contrato laboral.

Sin embargo, este porcentaje es superior al
23,3% de personas que no poseen ningun
tipo de relacion contractual, obtenido en la glo-
balidad de las funciones de actividad fisica y
deporte establecido en el estudio de Campos
Izquierdo (2005). Del mismo modo, esta dife-
rencia de porcentaje es también mayor si se
compara con otros estudios como el de Marti-
nez del Castillo (1991), en el que el porcenta-
je de personas que trabajan en las diferentes
funciones de actividad fisica y deporte sin con-
tratacion es del 16%; y los llevados a cabo por
Mosquera et al. (1998), Tena y Reig (1999) y
Campos Izquierdo (2003), cuyos porcentajes
oscilan entre el 40% y 45% de personas que
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no tienen ningun tipo de contrato. Todo lo an-
terior nos da a entender que la docencia de
actividades fisico-deportivas extraescolares en
los centros educativos constituye una de las
funciones que mas carencia de contratacién
presenta. Esto se debe, en cierta medida, a la
gran despreocupacion de los centros educati-
vos por una adecuada y legal vinculacion la-
boral de su profesorado de actividades fisico-
deportivas extraescolares, lo que ocasiona un
menor porcentaje de personas contratadas, tal
y como afirman Mosquera et al. (1998), Tena y
Reig (1999) y Diaz (2005).

Todo lo descrito anteriormente confirma la ele-
vada presencia de empleo oculto o sumergido
en la funcién de docencia de actividades fisico-
deportivas extraescolares, que esta extendido,
también, en el mercado laboral de la actividad
fisica y deporte (Lasuncién, 1992; Burriel,
1995; Camerino et al., 1995; Consejo Superior
de Deportes, 2000; Rebollo y Sanchez, 2000 y
Primault, 2001); y, tal y como explican Campos
Izquierdo et al. (2006), éste podria ser mayor
si alguno de los encuestados no hubiera res-
pondido con sinceridad a la pregunta sobre la
irregularidad de su situacion laboral. Ademas,
esta situacion impide la transformacién de
estos empleos ocultos en otros con mejores
condiciones laborales, y hace que la hacien-
da local deje de percibir importantes ingresos,
originando una gran desproteccion laboral y
social del trabajador y, por Ultimo, supone un
reconocimiento profesional menor (Mosquera
et al., 1998; Garrigos, 2002).

Asimismo, estas actividades presentan una
situacion precaria en cuanto a la tipologia
contractual, ya que, del profesorado contra-
tado, el 83,4% del mismo tiene contratos de
caracter temporal. Porcentaje muy superior a
los obtenidos por Martinez del Castillo (1991) y

Figura 10. Cumplimien-
to del convenio colec-
tivo en las relaciones
laborales

No
77,8%
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Campos Izquierdo (2005) en lo referente a las personas que
trabajan en el ambito de la actividad fisica y el deporte en ge-
neral (con el 45,7% y el 66,3% respectivamente). Igualmente
es muy superior a los aportados por el Instituto Nacional
de Estadistica (2007) y por el Instituto de Estadistica de la
Comunidad de Madrid (2007) con respecto a la poblacién
del mercado laboral general (con el 31,9% y 29,3% respec-
tivamente). Ademas, la gran mayoria de los contratos tem-
porales (el 81%) corresponde a los denominados “por obra
y servicio”, ya que se da la circunstancia de que este perso-
nal se circunscribe exclusivamente a la duracion del curso
escolar, mientras que tan sélo el 16,6% mantiene contratos
de caréacter indefinido fijo discontinuo y contratos indefinidos
que no son funcionarios ni laborales, y que se corresponden,
principalmente, con los profesores/as de las actividades fi-
sico-deportivas extraescolares de los centros educativos de
titularidad privada que a su vez forman parte del profesorado
del mismo colegio en horario lectivo.

Esta acusada temporalidad se agrava cuando en el presente
estudio se observa que: las relaciones laborales tienen una
duracién de menos de tres afios en mas del 70% de los ca-
s0s, ¥ una duracién de menos de un afo con el 28,7%; la
gran mayoria de los contratos del profesorado (el 84,9%)
son de dedicacion a tiempo parcial; y su dedicacion hora-
ria semanal, en mas de la mitad del profesorado (el 52%),
no supera las cuatro horas a la semana. Esta situacion tan
precaria coincide con lo obtenido en los estudios de Fraile
(1996), Alamo et al. (2002), Nuviala (2002), Alamo (2004) y
Nuviala et al. (2007) en el contexto del deporte escolar; y con
el de Campos Izquierdo (2005) concretamente en la funcién
de docencia de actividades fisico-deportivas extraescolares
en la Comunidad Valenciana. Ademas, esta elevada preca-
riedad es mayor respecto a lo obtenido en otros estudios en
el ambito laboral de la actividad fisica y deporte en general,
como el trabajo de Martinez del Castillo (1991) en el que los
contratos con una duraciéon de menos de un afio constituian
el 12,4% de las relaciones laborales y los contratos a tiem-
po parcial el 28,7%; como el de Campos Izquierdo (2005)
en el que los contratos menores de un afio representan el
23,4% y los contratos a tiempo parcial constituyen el 52,2%;
y en relacion al trabajo de Camy et al. (1999) los contratos
a tiempo parcial representaban el 34,2%. Sin embargo, si se
compara el porcentaje de contratos temporales determinado
en este estudio con el obtenido por el Instituto Nacional de
Estadistica (2007), se aprecia que éste es menor, ya que los
contratos a tiempo parcial en el segundo cuatrimestre cons-
tituyen en Espafia el 12,3%.

Ademas, la gran inestabilidad laboral en esta funcion de
actividad fisica y deporte, lleva a que casi la totalidad de
las personas considere este trabajo como eventual, ya
que tan s6lo un 1,7% del profesorado tiene como expec-
tativa trabajar en esta funcién para toda su vida laboral, y
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un 39,3% del total seguiria en esta funcion soélo y cuando
la pudiera compaginar con otro trabajo (bien de actividad
fisica y deporte o bien con ofra actividad profesional fuera
de este ambito). Este dato contrasta con el aportado en el
estudio de Campos Izquierdo (2005) en el que se obtiene
que el 52,7% de las personas que trabajan en las diferen-
tes funciones de actividad fisica y deporte, considera su
trabajo como eventual, y en el que la funcién de docencia
de actividades fisico-deportivas extraescolares es la que
presenta un porcentaje mas elevado en la estimacion de
su trabajo como eventual, lo que significa que las personas
que trabajan en esta funcién de actividad fisica y deporte
tienen una clara vision acerca de la precariedad, temporali-
dad e inestabilidad de esta funcién laboral.

En relacion con los ingresos econdmicos que percibe el pro-
fesorado, también se aprecia precariedad laboral, ademas
de una gran variedad y diferencia de ingresos, puesto que
se perciben cantidades distintas a pesar de que se trata de
una misma funcién laboral. Si se analizan los ingresos men-
suales, el 77,6% gana menos de 300 euros al mes (de ellos
mas de la mitad, el 35,3%, percibe menos de 150 euros).
Y, si se analizan los ingresos que percibe el profesorado en
funcién de las horas trabajadas (el 14% del profesorado), un
14,7% percibe entre 4 y 9 euros por hora, un 42,9% entre 9
y 12 euros a la hora y un 39% entre 12 y 18 euros por hora.
Estos bajos ingresos son parecidos a los obtenidos en los
estudios de Fraile (1996) y Nuviala (2002) referidos al depor-
te escolar. Ademas tal distribucion corrobora las afirmacio-
nes de Campos Izquierdo y Viafio (1999), Garrigés (2002) y
Primault (2001) que manifiestan que la relacién establecida
entre la funcién o puesto de trabajo con los ingresos corres-
pondientes no es coherente ni lbgica, ya que a trabajadores
con puestos idénticos se les pagan con diferentes ingresos,
caso que se da en la funcién de docencia de actividades
fisico-deportivas extraescolares.

Ademas, se debe resaltar que en un 77,8% de los casos
no se cumplen los minimos establecidos por los convenios
colectivos mediante los que se rigen las personas que tra-
bajan en la funcion de docencia de actividades fisico-de-
portivas extraescolares. Dichos convenios son: el convenio
colectivo estatal de instalaciones deportivas y gimnasios,
el convenio colectivo de centros de ensefianza privada
de régimen general o ensefianza reglada sin ningun nivel
concertado o subvencionado y el convenio de empresas
de ensefanza privada sostenidas total o parcialmente con
fondos publico. Este porcentaje es muy superior al 46,3%
obtenido en el estudio de Campos Izquierdo (2005) en to-
das las funciones laborales de actividad fisica y deporte,
lo que significa que, una vez mas, la funcién de docencia
de actividades fisico-deportivas extraescolares se presenta
como una de las mas precarias y con mayores deficiencias
laborales y legales.
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Todo este panorama descrito constata una vez mas la ines-
tabilidad laboral, la elevada ausencia de contratacion y la
escasa remuneracion econémica que se produce en la fun-
cion de docencia de actividades fisico-deportivas extraes-
colares de los centros educativos, incluso por encima del
mercado laboral general y del propio mercado laboral de
la actividad fisica y deporte estudiado por diversos autores
(Camy et al.,1999; Primault, 2001; Garrigds, 2002; Mar-
tinez del Castillo y Puig, 2002; Campos Izquierdo, 2004;
Campos Izquierdo et al., 2006), lo que, tal y como afirma
Montesinos (2005), debido a la precaria situacién laboral
de las personas que trabajan en actividades fisico-deporti-
vas extraescolares es dificil garantizar una practica eficaz,
segura, saludable y educativa para el alumnado de los pro-
pios centros educativos, cuestion que deben analizar tan-
to los agentes y entidades implicadas como las diferentes
administraciones publicas. En este sentido Delgado (2002)
afirma que la falta de implicacién de diferentes entidades
y agentes en estas actividades, provoca que éstas no se
desarrollen de una forma adecuada.

CONCLUSIONES

Este estudio revela, en la funcién de docencia de activi-
dades fisico-deportivas extraescolares en los centros
educativos de la comunidad de Madrid, un panorama de
precariedad e inestabilidad laboral, elevada ausencia de
contratacion, alta temporalidad y escasa remuneracion
economica. Asi, mas de la mitad del profesorado estudia-
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do presenta situaciones en las que no existe ningun tipo
de contratacion, lo que muestra la elevada presencia de
empleo oculto en esta actividad profesional, incluso por en-
cima de los resultados obtenidos en estudios que analizan
la globalidad de las funciones de actividad fisica y deporte.
Ademas, la inmensa mayoria de los contratos de este pro-
fesorado son temporales y a tiempo parcial y la dedicacién
horaria semanal en mas de la mitad del profesorado no su-
pera las cuatro horas a la semana, en mas de dos tercios
sus relaciones laborales son menores a tres afios y casi
la totalidad de las personas consideran este trabajo como
eventual. En los ingresos econémicos mensuales que per-
cibe el profesorado también se aprecia una precariedad
laboral ya que no son muy elevados debido a que mas de
tres cuartos del profesorado ingresa menos de 300 euros
al mes. También se observa una gran variedad y diversidad
de ingresos en estas personas, por lo que no existe logica
ni coherencia en cuanto a la remuneracién, a pesar de que
desempefian una misma funcién. Ademas, en la gran ma-
yoria de los casos no se cumple los minimos establecidos
por los convenios colectivos.

Por tanto, y a la vista de estos resultados, es necesaria una
mejora de la situacion profesional y laboral del profesora-
do que imparte clases en las actividades fisico-deportivas
extraescolares, con la finalidad de favorecer el buen desa-
rrollo de estas actividades, tan imprescindibles para garan-
tizar una adecuada educacion del alumnado, una practica
fisico-deportiva saludable y su continuidad en la realizacién
de actividad fisica y deporte durante toda su vida.
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RESUMEN

Como docentes pensamos que se puede sembrar una pequefia semilla,
en cada uno de nuestros alumnos/as. Esa semilla, como si de alquimia se
tratara, puede transformarse en un valor o0 una acfitud. Creemos que la
educacion fisica es un area idonea para trabajar valores con los alumnos/
as. Partiendo de esta concepcidn, se realiz6 un estudio y se analiz6 los
valores mas relevantes, o los que estan en auge en nuestra sociedad y
se selecciond la educacion ambiental como tema de gran importancia. Se
pretendia analizar si a través de la educacion fisica y, en concreto, desde las
actividades fisicas en el medio natural, se podia educar en unos valores de
sensibilizacion, respeto, responsabilidad y compromiso con el medio natu-
ral. El trabajo que se presenta, pretende ser un documento acreditativo del
trabajo planteado y dirigido que se ha llevado a cabo. Se consiguié desarro-
llar nuevas metodologias de trabajo para aplicar en los centros educativos
y a partir de ellas, elaborar un programa para abordar educacion ambiental
(trabajo de valores) a través de las actividades fisicas en el medio natural
con propuestas practicas. Su puesta en practica y evaluacion fue objeto de
la tesis doctoral: Tratamiento de la educacién ambiental en educacion fisica,
a través de las actividades en la naturaleza.

PALABRAS CLAVE: educacion fisica, educacion ambiental, valores,
actividades en la naturaleza.

ABSTRACT

Like teachers, we think that it can sow a little seed in each one of our stu-
dents. This seed, like in alchemy, can change into an attitude or value.
We think that physical education is a perfect area to work values with
students. Starting from this thought, it realized a study and analyzed the
most important values or the best considerate values in our society and
it chose the environmental education like a matter of great importance.
It expected analyze if through physical education and specifically from
physical activities in nature, it could educate in values of awareness,
respect, responsibility and commitment with environment. The study
that we show, try to be a supporting document of work that we have rai-
sed. It got develop new work methodologies to apply in schools. From
them, it created a program to raise environmental education (work of
values) through physical activities in nature with practice proposals.

KEY WORDS: physical education, environmental education, values,
activities in nature.
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1.-INTRODUCCION

El presente trabajo parte de nuestros intereses e inquietudes
como docentes. Creemos que la educacién fisica es un area
idénea para trabajar los valores con los alumnos/as. Es una
asignatura eminentemente préactica, donde el profesor esta
en continuo contacto con el discente. Este caracter, le per-
mite no s6lo ensefiar elementos relacionados con el cuerpo,
sino también educar en unos valores universales.

Partiendo de esta concepcion, se analizaron los valores
mas importantes, o los que estan en auge en nuestra so-
ciedad. Estos son numerosos, sin embargo los relaciona-
dos con el cuidado del entorno proximo, son accesibles a
los alumnos/as y estan muy vinculados con la educacion
fisica y en concreto con uno de los contenidos basicos: las
actividades fisicas en el medio natural.

De ahi parti6 la presente investigacién. Se estudio si a
través de la educacion fisica, y en concreto desde las ac-
tividades fisicas en el medio natural, se podia educar en
unos valores de sensibilizacion, respeto, responsabilidad y
compromiso con el medio natural.

Se pretendié ademas que nuestra actuacion o repercusion
no implicara sélo la accion en nuestras clases. Los profesio-
nales de la educacion fisica estan formando a los futuros ciu-
dadanos y educando en un buen uso de lo que vendremos
a llamar la “cultura del ocio”. Esto lleva implicito un esfuerzo
especial, para que estos valores sobre los que se viene ha-
blando, tengan una transferencia real a la vida del alumnado.

Desde este punto de partida se elabord un programa donde
entraran en juego estos tres contenidos: educacion fisica,
educacion ambiental y educacion en valores. Debia ser
eminentemente practico y el alumno/a debia hacerse parti-
cipe de su propio aprendizaje.

El trabajo, no fue facil, ya que, aunque si que existen tra-
bajos e investigaciones sobre cada una de las areas de
manera aislada, apenas existen estudios, donde se trabaje
interdisciplinarmente estos tres ambitos de estudios: edu-
cacion fisica con las actividades en el medio natural, edu-
cacion ambiental y educacién en valores.

Numerosos autores sostienen que la mejor via para pre-
servar el futuro del medio ambiente es la educacion; entre
ellos destacamos a Contreras (1998), De Maruri (2002),
Garcia, Castro, Molina y Cerezo (2002) y Medir (2003) en-
tre otros. Desde nuestra actividad profesional como docen-
tes e investigadores, estudiamos si los principios tedricos
tienen una aplicacion real en el &mbito de la escuela. Asi
quisimos valorar si aquellos profesionales sensibilizados
con este trabajo en valores y que los abordan desde sus
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clases, consiguen que éstos tengan una transferencia real
a los alumnos/as. Por consiguiente, pretendemos estudiar
si la practica educativa y las situaciones de ensefianza-
aprendizaje que se generan, fomentan la concienciacion,
cuidado y respeto del medio ambiente.

Pérez, Parra, Delgado y Caballero (2008) opinan que este
problema al que todos contribuimos ha de ser tratado de
manera interdisciplinar y especialmente desde el area de
Educacion Fisica, al presentar una serie de bondades edu-
cativas (Parra, 2002; Ruiz Omefaca, 2004), que permiten
abordar el trabajo actitudinal. Entendemos que nuestra la-
bor educativa consiste en contribuir al proceso de huma-
nizacion de los alumnos/as (Parra, 2002 y Herzog, 1992),
formando parte de este conocer, valorar y respetar el ento-
no natural en el que vivimos.

Por otro lado, Otero (1996) expone que etimolégicamente
la palabra educacion proviene del término “educare” (con-
ducir, guiar, orientar), pero semanticamente recoge también
la version de “educere” (extraer a la luz); ahora bien, en
términos generales, se puede afirmar que la educacién es
un proceso de inculcacion/asimilacion cultural, moral y de
conducta. Basicamente seria la educacion, el proceso por
el cual las generaciones jovenes incorporan o asimilan el
patrimonio cultural de los adultos; esto se configura como
un proceso necesario y legitimo para la supervivencia del
hombre, y al mismo tiempo como una realidad historica
producida por €l y vinculada a su contexto sociocultural.
Estas consideraciones ponen de manifiesto la enorme ri-
queza semantica del término educacion, y en consecuen-
cia la dificultad de sintetizarlo.

Carranza y Mora (2003) aportan, tal y como dice el curri-
culo, que: un valor es un principio normativo que preside
y regula el comportamiento de las personas en cualquier
situaciéon y momento; una actitud es una tendencia a com-
portarse de una forma consistente y persistente ante de-
terminadas situaciones, objetos, hechos o personas; una
norma es una regla de conducta que han de respetar las
personas en determinadas situaciones; y los habitos son
comportamientos automatizados orientados a proporcionar
seguridad y eficacia.

Prat y Soler (2003) exponen que un solo valor se puede
concretar en numerosas actitudes y normas. Si se tienen
en cuenta estas reflexiones, en la escuela, en el aula, en
el gimnasio... lo que realmente se aprecian son multitud de
actitudes y normas que, poco a poco, van conformando los
diversos Valores; pero estos ultimos, debido a su caracter
abstracto, no pueden observarse ni evaluarse. De esta ma-
nera, a menudo resulta mas facil referirse a las actitudes y
normas, puesto que se trata de algo mas concreto y mas
tangible, que hablar de Valores.
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En cuanto a los valores, citamos a Novo (1996) quien ma-
nifiesta que los valores son creencias propias de una per-
sona (o un grupo) que condicionan sus percepciones, su
comportamiento y la evaluacion que hace de los comporta-
mientos ajenos.

Etxebarria (1992), citado por Romero (1997), dice que el
descubrimiento de los Valores se realiza mediante expe-
riencias significativas y a través de personas que los hacen
visibles con sus actos. Podriamos decir que los Valores se
contagian ya que son captados mas faciimente alla donde
la vida de las personas manifiesta coherencia entre el pen-
sar y el hacer, el hacer y el comunicar. El proceso de valo-
racion radica en la relacion. Los Valores nos llegan por via
relacional, es decir, por medio de los otros, si bien es im-
prescindible una predisposicion personal abierta. A lo largo
de la vida humana, el sujeto establece muchas y variadas
relaciones con determinados objetos, pero estas relaciones
resultan mucho mas predominantes en lo que se refiere a
las relaciones con las personas.

Romero (1997) expone que demasiado a menudo nos
dejamos atrapar por estas propuestas que la sociedad de
consumo nos hace y pensamos que la felicidad y el goce
nos llegaran desde el exterior. Incluso hay quien piensa que
esta felicidad se puede comprar. Ahora bien, la auténtica
alegria surge del interior. Sélo la persona autbnoma valora
criticamente sus propios Valores y antivalores del entorno.
Desde esta autonomia seremos capaces de interrogarnos,
de contrastar, de elegir y aceptar la orientacion de la vida, a
partir del propio sistema de Valores. Pero a punto siempre
para corregir nuestras elecciones, tan pronto constatemos
que no siempre lo que se habia elegido es garantia de au-
torrealizacion, ni resulta Util para los demas.

Carranza y Mora (2003) hablan de que el trabajo de Valo-
res, debe ser una responsabilidad asumida por profesores,
centro educativo, familia y medios de comunicacion:

+ Profesorado: La actitud y el papel del profesorado cons-
tituye el agente mas relevante en la transmision de Valo-
res en los centros docentes.

+ Centro docente: La cultura moral y organizativa del cen-
tro influye enormemente en la integracion de los conteni-
dos referidos a Valores.

+ La familia: El nucleo familiar, juega un papel imprescin-
dible en el crecimiento moral del nifio/a. Las familias,
primer ndcleo de convivencia inicial a los pequefios en
la aceptacion de una serie de normas de conducta, que
aunque en algunos casos se contradigan con el exterior,
deben imponerse a valoraciones externas.
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+ Los medios de comunicacion: Toda la informacién que
llega a las manos del alumnado puede transformarse en
una ayuda para su crecimiento moral, siempre que sea
contrastada, analizada, descodificada con la ayuda tanto
de sus iguales, como del profesorado. Se debe desarro-
llar actitudes criticas hacia los medios de comunicacion
ya que muchas veces no filtran y no se reflejan objetiva-
mente ni hechos, ni sentimientos, ni emociones de los
protagonistas a los que hacen referencia.

Asumiendo nuestra parte de compromiso como docentes,
elaboramos un programa para trabajar los valores y acti-
tudes relacionados con el cuidado del medio ambiente a
través de las actividades fisicas en el medio natural.

El documento presenta, la unién de estos contenidos bus-
cando nuevas metodologias de trabajo para aplicar en los
centros educativos. Se trata de un trabajo realizado con
alumnos/as de de 4° de ESO (Educacion Secundaria Obliga-
toria) del IES (Instituto de Educacion Secundaria) San José
en Cortegana (localidad de Huelva). Se elabor6 una progra-
macion donde se unificaron contenidos de educacion fisica,
educacion ambiental y educacidn en valores. De esta mane-
ra se pretendia cambiar en los alumnos/as aspectos actitu-
dinales, su relacion con la educacion ambiental o el entorno
natural proximo. A continuacion se presenta la propuesta de
aprendizaje y de interaccion entre estas tres materias.

Esta propuesta fue objeto de estudio de la tesis doctoral
desarrollada en la Universidad Pablo de Olavide que ha
tenido por titulo Tratamiento de la Educacion Ambiental en
la Educacion Fisica a través de las actividades en la natu-
raleza. Un estudio de caso.

2.- OBJETIVOS Y CONTENIDOS DE LA PROPUESTA

En primer lugar, se va a hacer alusién a los objetivos,
contenidos y propuestas del programa que se han ela-
borado. Posteriormente expondremos la metodologia que
nosotros consideramos importante para llevar a cabo con
éxito la propuesta.

Los objetivos de esta programacion parten de la normativa
vigente LOE y RD 1631/2006. A partir de los objetivos pres-
criptivos, se desarrollaron los especificos.

Por otro lado se desglosaron contenidos en 3 bloques di-
ferenciados, que son los que se unificaron en nuestra pro-
puesta: contenidos propios de educacion fisica; de educa-
cién ambiental; y de valores y competencias basicas. La
seleccion de cada blogque para la programacién, parte de
los decretos prescriptivos para la ESO.

octubre 2010 | Habilidad Motriz n°35 | 29




ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO NATURAL Y EDUCACION AMBIENTAL ES POSIBLE. PROPUESTA PARA SU DESARROLLO

Raquel Pérez Ordas, Miguel Angel Delgado Noguera, Pablo Caballero Blanco

A su vez la propuesta se divide en 3 bloques
de actividades a desarrollar en las clases de
educacion fisica. Estas son: actividades de
orientacion y senderismo; de trepa y escalada;
y juegos y deportes con materiales reciclables
o reutilizables.

En dicha propuesta de educacion fisica-edu-
cacion ambiental se ha realizado un andlisis
de los objetivos prescriptitos para a partir de
alli, seleccionar y elaborar los propios. Se ha
procedido de la misma manera con los conte-
nidos y posteriormente se han abordado las
propuestas de accion concretas y se ha trata-
do también la metodologia a utilizar.

EDUCACION FiSICA

OBJETIVO GENERAL LOE:
Desarrollar habitos de cuidado y salud.
Utilizar la educacion Fisica y la practica del deporte para favorecer el
desarrollo personal

OBJETIVO EDUCACION FISICA ESO:
Practicar actividades fisico-deportivas en el Medio Natural que tengan bajo
impacto ambiental, contribuyendo a su conservacion.

OBJETIVOS PROGRAMACION:
Conceptuales: Conocer el Medio Natural, las actividades fisicas en la Naturaleza y
formas de participar y disfrutar de ella. (Objetivos: 1, 2, 3).
Procedimentales: Planificar y utilizar las Actividades Fisicas en el Medio Natural.
Utilizar material reciclado/ reutilizado en Educacién Fisica. (Objetivos: 4, 5, 6).
Actitudinales: Valorar, crear habitos positivos con el Medio Ambiente y sensibilizar.
(Objetivos 7, 8, 9).

Cuadro 1: Objetivos de la propuesta

1. Participacion en la organizacién de actividades en el Medio Natural de bajo impacto
ambiental, en el medio terrestre o acuatico.

* Organizacion de actividades relacionadas propiamente con la Actividad Fisica en el
Medio Natural (orientacién, escalada y senderisma).

« Elabaracidn de material propio con elementos reutilizables o reciclables.

* Organizacion de actividades con material reutilizable o reciclable.

2. Realizacién de las actividades organizadas en el Medio Natural.

*Habilidades deportivas especificas del Medio Natural (senderismo, orientacién, escalada).
*Uso y disfrute del Medio Natural para la realizacién de actividades deportivas de ocio.

3. Toma de conciencia del impacto que tienen algunas actividades fisico-deportivas en el
Medio Natural.

¢ Conocimientos, normas, medidas, reglamentos y valores de respeto, sensibilizacian y
disfrute de actividades en el Medic Natural.

« Actividades de sensibilizacion con el Medio Natural.

« Actividades para adquirir respansabilidad y compromiso con el Medio Natural.

Cuadro 2: Contenidos de educacion fisica
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2.1.- Objetivos

El objetivo principal de la programacién es desa-
rrollar educacion ambiental a través de la educa-
cion fisica y en concreto a partir de los contenidos
de actividades fisicas en el medio natural. No
obstante, es necesario hacer una revision de los
objetivos que nos marca la LOE (Ley Organica de
Educacién) en su RD (Real Decreto) 1631/2006.
De los objetivos prescriptitos, se desarrollaron
aquellos concretos relacionados con dicha pro-
puesta y que a continuacion se exponen de ma-
nera esquematizada y sintetizada en el cuadro 1.

2.2.- Contenidos:

En cuanto a los contenidos, se hace necesa-
rio abordar contenidos de las tres areas que
forman parte del trabajo interdisciplinar: edu-
cacion fisica, educacion ambiental y valores.

2.2.1.-Educacion fisica:

En primer lugar se hace referencia a la edu-
cacion fisica partiendo del RD 1631/2006. En
la programacion se desarrollan los siguientes
contenidos, recogidos en el cuadro 2.

Por lo tanto, en la propuesta educativa, se
abordan 3 de los 4 contenidos que marca la
ley para desarrollar en 4° de la ESO en el blo-
que de actividades fisicas en el medio natural.
El contenido “relacion entre la actividad fisica,
la salud y el medio natural”, no se trata especi-
ficamente en estas actividades, pero sin duda,
esta intimamente vinculado al trabajo de valo-
res del que se viene hablando.

A su vez, dentro de esta propuesta, se desa-
rrolla especificamente

+ Orientacion y senderismo.
* Trepa y escalada.
* Juegos y deportes de reciclaje y reutilizacion

de materiales

2.2.2.- Educacién ambiental:

Al igual que se hizo con el bloque de educa-
cion fisica, se realiz6 un andlisis de la inclusion
de la educacion ambiental dentro del curriculo
de ESO. Para ello, se analizd qué contenidos
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relacionados con este tema aparecian en dis-
tintas areas (ya que no existe un area especi-
fica) y posteriormente, se determind aquellos
contenidos de educacién ambiental que iban a
ser abordados en la programacion.

Los contenidos medioambientales incluidos en
la propuesta se presentan a continuacion:

2.2.3.- Valores- educacién ambiental:

Por otro lado al igual que sucede con el tema
de la educacion ambiental, tampoco existe un
area especifica de valores dentro de la ESO.
Sin embargo, con la LOE, en la ESO se deben
desarrollar unas competencias basicas antes
de finalizar la etapa, y deben trabajarse desde
todas y cada una de las materias. Estas com-
petencias abarcan contenidos de valores, que
se debe tener en cuenta a la hora de preparar
una programacion. A continuacion se presen-
tan los contenidos de valores que aparecen en
la legislacion a partir de las competencias basi-
cas y posteriormente, se precisan aquellos que
se van a desarrollar en la propuesta.

Se destaca de manera especifica, como com-
petencias relacionadas con el trabajo de va-
lores vinculados con el cuidado del medio, la
competencia numero 3: “competencia en el
conocimiento y la interaccion con el mundo
fisico”. En dicho documento (LOE) se aclara
que: “es la habilidad para interactuar con el
mundo fisico, tanto en sus aspectos naturales
como en los generados por la accion humana,
de tal modo que se posibilita la comprension
de sucesos, la prediccion de consecuencias y
la actividad dirigida a la mejora y preservacion
de las condiciones de vida propia, de las de-
mas personas y del resto de los seres vivos.
En definitiva, incorpora habilidades para des-
envolverse adecuadamente, con autonomia
e iniciativa personal en ambitos de la vida y
del conocimiento muy diversos (salud, activi-
dad productiva, consumo, ciencia, procesos
tecnoldgicos, etc.) Y para interpretar el mundo,
lo que exige la aplicacion de los conceptos y
principios basicos que permiten el analisis de
los fendémenos desde los diferentes campos de
conocimiento cientifico involucrados”. De esta
competencia extraemos la necesidad de que el
alumno/a muestre un interés por comprender,
predecir, actuar, mejorar y preservar el medio;
para que se desenvuelva adecuadamente, con
autonomia e iniciativa personal en el medio
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natural. Estos conceptos, de los que se habla,
estan muy en conexion con todo el trabajo de
valores.

Ademas, las competencias nimero 5 y 8 ha-
cen especial hincapié en todo el tema relacio-
nado con los valores. La 5: “competencia social
y ciudadana”, expone la LOE que: “son parte
de esta competencia basica el uso responsable
de los recursos naturales, el cuidado del medio
ambiente, el consumo racional y responsable,
y la proteccion de la salud individual y colectiva
como elementos clave de la calidad de vida de
las personas. La dimension ética de la compe-
tencia social y ciudadana entrafia ser conscien-
te de los valores del entorno, evaluarlos y re-
construirlos afectiva y racionalmente para crear
progresivamente un sistema de valores propio y
comportarse en coherencia con ellos al afrontar
una decisién o un conflicto”. Expone una pre-
ocupacién por conseguir en los alumnos/as una
actitud responsable en el uso de los recursos
naturales, y una creacion de valores propios.

La competencia 8: “autonomia e iniciativa
personal”, expone la LOE que: “la autonomia
y la iniciativa personal suponen ser capaz de
imaginar, emprender, desarrollar y evaluar ac-
ciones o proyectos individuales o colectivos
con creatividad, confianza, responsabilidad y
sentido critico”. Esta ultima competencia bus-
ca formar a los alumnos/as para que sean au-
tonomos y responsables con sus acciones.

Ambas buscan objetivos que se consideran im-
prescindibles en la formacion de los alumnos/

BOSQUE/DEHESA/RIVERA s Beifiena

* Incendios
IMPACTO HUMANO +  Consumo ecoldgico responsable
RECICLADO . Recic_:l_ado_(’je materiale_s

+ Reutilizacion de materiales
ENERGIA + Consumo responsable de energia
AGUA +  Consumo equilibrado de agua

Cuadro 3: Contenidos educaciéon ambiental
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as en materia medioambiental y en el trabajo
especifico de valores asociados a ello.

Al realizar una revision bibliografica de la edu-
cacion en valores, encontramos que educar en
valores es crear un modelo de comportamiento
considerado deseable. Por ello, Garin (2002)
en Prat y Soler (2003) afirman que educar se
puede identificar con la asuncién critica por
parte de las personas de determinados valores
y actitudes. Prat y Soler (2003) determinan a
su vez que educar en valores es contribuir a la
plena formacion de la personalidad y a la me-
jora de las relaciones sociales de los alumnos/
as como miembros de una sociedad plural y en
continua transformacion.

1.- Sensibilizacién con el Medio Natural.

*; Qué conocen los alumnos de la sensibilizacion con el Medio Natural, qué
conocimientos tienen y qué expectativas?

;. Cémo se sienten al estar sensibilizados o no con el Medio Natural?

*;, Como actian al estar sensibilizados con el Medio Natural?

2.- Respeto al Medio Natural.

*;, Qué conocen los alumnos del respeto al Medio Natural, qué conocimientos
tienen y qué expectativas?

;, Como se sienten al respetar o no el Medio Natural?

4, Cémo acttian al estar sensibilizados con el Medio Natural?

3.- Responsabilidad y compromiso con el Medio Natural.

*;, Qué conocen los alumnos de la responsabilidad y compromiso con el Medio
Natural, qué conocimientos tienen y qué expectativas?

*;, Como se sienten al ser responsables o no y estar comprometidos o no con el
Medio Natural?

; Como actiian al ser responsables y estar comprometidos con el Medio Natural?

Cuadro 4: Contenidos de actitudes en nuestra programacion

CONTENIDOS

EDUCACION FiSICA

EDUCACION AMBIENTAL

EDUCACION EN VALORES

 Participacién en la
organizacién de actividades
en el Medio Natural de bajo
impacto ambiental, en el
medio terrestre o acuatico.

* Realizacion de las
actividades organizadas en
el Medio Natural.

« Toma de conciencia del
impacto que tienen algunas
actividades fisico-
deportivas en el Medio
Natural.

*Bosques /Dehesa
/Rivera

sImpacto humano
sReciclado
sEnergia

*Agua

» Sensibilizacién con el
Medio Natural.

» Respeto al Medio
Natural.

» Responsabilidad y
compromiso con el
Medio Natural.

Cuadro 5: Contenidos del programa
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Sin embargo, al hablar de educacion en valo-
res, varios autores son los que destacan tres
componentes. Entre otros autores se destacan
Carranza y Mora (2003) y Prat y Soler (2003),
que exponen que estos tres componentes
son: actitudes, valores y normas. Estos man-
tienen una estrecha relacion, y es frecuente
que se los considere globalmente bajo esta
denominacién: contenidos actitudinales. Se
considera imprescindible observar y estudiar
las actitudes, ya que éstas son predisposi-
ciones o tendencias para la accion, tienen un
caracter relativamente estable, pueden modi-
ficarse y en consecuencia, son educables y se
pueden aprender.

Existen unos valores o actitudes de donde
se abordan objetivos comunes a educacién
fisica-educacién ambiental, entre los que se
destacan:

+ Tolerancia

* Respeto

+ Solidaridad

* Responsabilidad

* Sensibilidad

+ Compromiso

* Participacion

+ Concienciacion

* Motivacion

* Reflexion

+ Crecimiento personal

* Autonomia

Sin embargo, como seria imposible abordar
todos estos contenidos se selecciond 3 muy
especificos y son los que sirven de guia del
trabajo a lo largo de la programacién. Estos
contenidos referidos a actitudes y valores son

los que se exponen en el cuadro 4.

En el cuadro 5 se muestra de manera mas
grafica la relacion de contenidos que se van
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a desarrollar en la propuesta de cada uno de
los 3 contenidos: educacion fisica, educacion
ambiental y educacién en valores.

3.- DESARROLLO DE PROPUESTA:
SESIONES

El disefio de esta propuesta curricular sobre
el uso y disfrute del medio natural y de la in-
corporacion de la educacion ambiental en la
educacion fisica, incluye los siguientes con-
tenidos de educacion fisica: orientacion, sen-
derismo, escalada y utilizacién de materiales
reciclables.

De estos contenidos, se elaboraron 6 sesiones
de orientacién, sobre el que se hizo especial
hincapié en el RD 1631/2006, para su inclusion
en el blogue de actividades fisicas en el medio
natural para 4° de la ESO; s6lo 2 sesiones de
senderismo, ya que este contenido es aborda-
do especificamente en 2° de la ESO; 5 sesio-
nes de escalada o trepa; y 5 de utilizacion de
materiales reciclados o reutilizados.

Las sesiones que se proponen son las recogi-
das en el cuadro 6.

Ademas, partiendo de los contenidos que nos
vienen marcados en el RD 1631/2006 para 4°
de la ESO en el bloque de actividades fisicas
en el medio natural, se seleccionaron 3 de
ellos como elementos principales a trabajar.
Estos son:

* Participacién en la organizaciéon de activi-
dades en el medio natural de bajo impacto
ambiental, en el medio terrestre o acuatico.

* Realizacién de las actividades organizadas
en el medio natural.

+ Toma de conciencia del impacto que tienen
algunas actividades fisico-deportivas en el
medio natural.

En el cuadro 7, se exponen qué contenido se
desarrollan en cada una de las sesiones crea-
das. No obstante, como el objetivo principal
es instaurar unos valores y actitudes en torno
al tema del medio ambiente, el contenido de
toma de conciencia aparecera en todas las se-
siones. Se aprecia que en 10 de las sesiones
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abordan los contenidos de organizacién y que
en 15 son de realizacion.

A continuacion, se describen brevemente las
sesiones planteadas:

Sesion 1: Juego de pistas enigmatico:

La primera sesién es un juego de pistas por el
centro educativo, con interpretacion de mapay
con resolucion de un enigma. Hay que rellenar
un crucigrama, buscando en cada pista la pa-
labra oculta que ira en el lugar correspondiente
del mismo. Los alumnos/as se dispondran en
parejas con un plano del centro donde indica-

CONTENIDOS: SESIONES:

1) JUEGO DE PISTAS ENIGMATICO.

3) RALLY FOTOGRAFICO.

2) ORIENTACION PROGRESION CON MAPAS.

6) SENDERISMO EN EL CENTRO.

ORIENTACION. 4) RALLY FOTOGRAFICO.

7) ORIENTACION CON BRUJULA.

8) ELABORACION DEL RALLY FOTOGRAFICO (Il).
SENDER|SHO! 5) SENDERISMO EN EL CENTRO.

9) TRIVIAL EN LAS ESPALDERAS.
10) TREPA HORIZONTAL.
ESCALADA. 11) ROCODROMO.

12) RAPEL EN EL CASTILLO.

13) RAPEL EN EL CASTILLO.

JUEGOS DE RECICLAJE Y 15y JUEGO DE RETOS,

REUTILIZACION.

14) CONSTRUCCION DE MATERIALES ALTERNATIVOS.

16) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS ().
17) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS (I1).
18) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS (ll1).

Cuadro 6: Sesiones seguin contenidos

SESION ORGANIZACION REALIZACION TOMA DE CONCIENCIA
1) JUEGO DE PISTAS ENIGMATICO. s sl
7] ORIENTACION PROGRESION CON MAPAS. 5 5 5
3) RALLY FOTOGRAFICO. s sl
4) RALLY FOTOGRAFICO. s sl
5) SENDERISMO EN EL CENTRO. s sl
6) SENDERISMO EN EL CENTRO. sl sl
7) ORIENTACION CON BROJULA. S| sl
B ELABORACION DEL RALLY FOTOGRAFICO T | o) = -
9) TRIVIAL EN LAS ESPALDERAS. & = 3
10) TREPA HORIZONTAL. s sl
11) ROCODROMO. s sl
12) RAPEL EN EL CASTILLO. s sl
13) RAPEL EN EL CASTILLO. s sl
14) CONSTRUCCION DE MATERIALES = 5
ALTERNATIVOS.

15) JUEGO DE RETOS. s sl
16) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS (). S 5 s
T7) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS .| o) Si i
78) LIGAS CON MATERIALES RECICLADOS (1. | o = =

Cuadro 7: Organizacion, realizacion y toma de conciencia por sesiones
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Imagen 1:

Orientacion progresion

34

con mapas.
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ra el lugar aproximado donde esta ubicada la
pista. Deberan desplazarse hasta alli, buscarla
y una vez encontrada resolver el enigma que
en ella se les plantea. Los enigmas estaran
relacionados con la educacién ambiental y en
concreto con acciones personales que pueden
realizar los alumnos/as.

Sesion 2: Orientacion progresion con mapas:

Esta actividad es una progresion para traba-
jar la orientacion y consiste en interpretar un
mapa e ir a la busqueda de pistas, dificultando
progresivamente la lectura del mismo. EI mapa
indica la ubicacion en escala de todos los ele-
mentos que se encuentran en el espacio a tra-
bajar. Ademas en ese mismo mapa se indica el
lugar exacto donde ellos deben buscar las pis-
tas. Estas esconderan unas preguntas que al
final deberan responder y entregarselas al pro-
fesor. La progresion a seguir sera la siguiente:

* Primero el mapa se les presenta completo.

* En segundo lugar el mapa esta sesgado (le
faltan trozos que no se pueden interpretar).

octubre 2010

* En tercer lugar lo que se les presenta son
trozos de mapa desordenados.

+ En Ultimo lugar se les da solamente una par-
te pequefia del mapa.

Las pistas que deben buscar son 8 en cada tipo
de mapa y corresponden a una pregunta relacio-
nada con la tematica medioambiental que ellos
después de encontrarla, deberan responder.

La riqueza del juego parte de que los prime-
ros mapas que se presentan completos con
sus pistas correspondientes los prepararan
los profesores, las siguientes pistas en los
tres siguientes tipos de mapas, con sus pre-
guntas correspondientes, deberan ser los pro-
pios alumnos/as los que las preparen. Se les
facilitara a los alumnos/as pegatinas y ellos
deberan escribir una pregunta con teméatica
ambiental y colocarla por distintos lugares
del instituto. Una vez colocadas, unos grupos
buscaran las pistas escondidas por otros y vi-
ceversa. Al final de la sesion, a través de un
juego competitivo: “a ver quién consigue mas

‘ Wiy #
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pistas”, (los alumnos/as deberan recuperar las
pistas colocadas por el espacio).

Sesion 3 y 4: Rally fotografico:

Los alumnos/as realizaran un rally fotogréfico.

Para ello, se les aportaran 3 datos:

1.- Mapa de la localidad con sefalizacién nu-
merada de los lugares a visitar.

2.- Fotografias de cada uno de los lugares a
visitar.

3.- Pregunta referida a cada uno de los luga-
res a visitar.

Deberan desplazarse a cada uno de los
puntos que se indica en el plano, colocarse
aproximadamente en el lugar desde el que
esta hecha la foto y contestar a la pregunta
que se especifica.

La ruta preparada y las preguntas deben versar
sobre una tematica variada referida a distintos
elementos medioambientales, muy préximos a
ellos (ya que estan dentro de su localidad o
dentro de su centro educativo y los ven todos
los dias).

En un segundo momento y con la misma di-
namica que en la sesidn anterior, ahora son
los propios alumnos/as, los que deben elabo-
rar su propio rally fotografico por el pueblo o
por el centro educativo, eligiendo la temética
que prefieran:

Ruta de la vegetacion; ruta del reciclaje; ruta
del consumo responsable; ruta de la accién
del hombre; ruta de la energia; ruta del uso/
abuso; ruta de las acciones personales; ruta
de los intereses humanos; ruta del ocio-equi-
librio; ofras.

En segundo lugar deberan reconocer todos
aquellos elementos que estén directamente
relacionados con la tematica elegida (ejem-
plo: ver donde hay contenedores de vidrio,
donde los hay de pléastico, lugares donde se
puedan reciclar las pilas...); en tercer lugar
fotografiar esos puntos estratégicos; en cuar-
to lugar deberan en esos mismos sitios bus-
car una pregunta referida a su tematica pero
que no aparezca claramente descifrable en
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la fotografia (para asegurarnos de que quien
haga posteriormente esa ruta, llega hasta ese
sitio); y en ultimo lugar, marcar sobre el mapa
la ruta a seguir.

De esta manera, la clase dispondra de tan-
tos rallys fotograficos como grupos haya
formados y cada uno con una tematica am-
biental diferente.

Sesion 5y 6: Senderismo en el centro:

La siguiente actividad va relacionada con el
senderismo. Consiste en que los alumnos/as
realicen rutas de senderismo dentro del cen-
tro escolar bajo una tematica (relacionado con
el medio ambiente). Se prepara una ruta en la
que tengan que pasar por puntos destacables
en esa tematica. La actividad va unida al cono-
cimiento de la sefalizacion y balizamiento de
senderos, GR (Gran Recorrido), PR (Pequefio
Recorrido), mojones, sefales, etc. Imagen 2:
Rally fotografico.

RALLY FOTOGRAFICO L.E.S. SAN JOSE

—
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Imagen 3:
Senderismo
en el centro.
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Ademas de preparar pequefios PR en el centro
escolar, se buscaran o destacaran a lo largo de
esta ruta los siguientes puntos:

* Puntos verdes: los puntos verdes se corres-
ponderan a lugares de la ruta donde se cui-
de y respete el medio ambiente, dentro de la
tematica elegida.

* Puntos amarillos: los puntos amarillos, son
aquellos que precisan de una mejora, siem-
pre relacionados con el tema de la ruta.

+ Puntos negros: los puntos negros, son aque-
llos puntos criticos. Son lugares que a nues-
tro parecer, deben cambiar o desaparecer
porque son totalmente contrarios al cuidado
y respeto del medio y en concreto al tema
que estamos siguiendo.

Como ejemplos de cada uno de los puntos con
la tematica de accion del hombre, podriamos
destacar:

* Puntos verdes: podrian ser aquellos lugares
donde acaban de plantar arboles autéctonos
en el centro.

* Puntos amarillos: podrian ser aquellos luga-
res donde faltan papeleras (por ejemplo a la
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salida de la cafeteria) y la gente tira la basu-
ra al suelo.

* Puntos negros: podrian ser puntos como esa
planta que todo el mundo utiliza para apagar
la colilla antes de entrar al centro, o la rama
de un arbol del recreo donde todo el mundo
se sienta antes de entrar a clase.

En una segunda sesién y siguiendo con la mis-
ma dinamica, ahora son ellos los que deben
elaborar su propia ruta de senderismo por el
centro educativo, eligiendo la tematica que
prefieran:

Ruta de la vegetacion; ruta del reciclaje; ruta
del consumo responsable; ruta de la accion del
hombre; ruta de la energia; ruta del uso/ abuso;
ruta de las acciones personales; ruta de los in-
tereses humanos; ruta del ocio-equilibrio; otras.

De la ruta que ellos seleccionen deberan bus-
car los puntos verdes, amarillos 0 negros, tal y
como lo hicieron en la sesidn anterior. Ademas
al igual que ocurria con la elaboracién de los
rallys fotograficos, al final habra tantas rutas de
senderismo, como grupos hechos en la clase
y cada uno con una tematica diferente, de ma-
nera que si posteriormente se van cambiando
los senderos entre los grupos, la riqueza de la
actividad aumenta.
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Sesion 7: Orientacion con brdjula:

En esta sesion se seguira con el trabajo comenzado en la
sesién 2: progresion con mapas, pero con la diferencia de
que ahora las busquedas de pistas se van a realizar con las
brajulas. Por lo tanto, una vez que se haya explicado a los
alumnos/as la utilizacién de la brijula, deberan ir a buscar
unas pistas en las que hay frases con tematica ambiental.
A su vez, una vez que hayan encontrado las escondidas
por el profesor, seran ellos los que esconderan las pistas y
daran los datos correspondientes a otro grupo de alumnos/
as para que sean ellos los que las encuentren y viceversa.

Sesion 8: Elaboracion del rally fotografico Il:

Con los rallys que ellos han preparado en grupos en la
sesion anterior de rallys (la sesion 4) y habiendo dejado
unos dias para que puedan terminar el trabajo comen-
zado en horario extralectivo, se los cambian entre ellos
y ahora realizan uno que ha elaborado otro grupo de su
clase. Esto sirve para que vean distintas tematicas am-
bientales, sean mas conscientes de diferentes elementos
medioambientales ademas de reforzar la lectura e inter-
pretacion de los mapas.

Sesion 9: Trivial en las espalderas:

La siguiente actividad consiste en adaptar un juego de
mesa (el trivial) a los intereses relacionados con la educa-
cion ambiental y la educacion fisica (en este caso la habili-
dad de la trepa como introduccion a la escalada).

Como material se precisa de las espalderas (en las que
colocaremos marcas con cinta aislante de cuatro colores
diferentes: rojo, azul, amarillo y verde). Por otro lado se ne-
cesita un dado, unas cartulinas de colores y unas tarjetas
donde aparezcan las preguntas relacionadas con 4 temas
diferentes de educacion ambiental, asociadas a un color.

Rojo: flora y fauna; verde: reciclaje; amarillo: energia; azul:
accion del hombre.

Evolucion del juego: se juega en grupos de 4, dos contra
dos. Uno de cada pareja se sube a las espalderas y su ob-
jetivo es desplazarse horizontalmente por ellas realizando
los apoyos en los lugares marcados con la cinta de colores.
Pueden avanzar tantos agarres como nimero saquen con
el dado. El Ultimo apoyo indica el color de la pregunta a la
que van a estar expuestos él y su compariero. Deberan
completar 4 preguntas de cada color. La pareja que consi-
gue esto gana. Pueden cambiar de posicién con su pareja
tantas veces como lo deseen (para evitar el cansancio, es-
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pecialmente de brazos de los agarres). Las preguntas las
preparan los propios alumnos/as.

Sesion 10: Trepa horizontal:

Como continuacion de la progresion a la escalada, se tra-
bajan unas actividades relacionadas con la trepa pero a
nivel horizontal. Para ello se utilizan tacos de madera. Las
actividades que se plantean son juegos en los que se intro-
ducen temas medioambientales.

Juego enredos: este juego consiste en ir colocando los
apoyos de manos y pies en los lugares que indique una
ruleta. Para ellos los tacos estaran preparados con dibujos
referentes a 4 elementos (energia positiva, energia negati-
va, agua positiva, agua negativa). En los dibujos de energia
y agua positiva se reflejara un uso moderado y racional de
la energia y del agua, en los dibujos de energia y agua ne-
gativa, se reflejara lo contrario. Estos mismos dibujos seran
los que aparezcan en la ruleta.

Juego de las 4 esquinas: los alumnos/as se desplazaran
por tacos de madera ubicados por el espacio. A la voz de
ya, levantaran el taco que corresponda a su mano derecha.
En estos tacos pondra si corresponden al grupo de pilas,
papel, materia organica o vidrio. En las esquinas se habran
colocado los espacios correspondientes a los contenedo-
res de cada materia. Deberan desplazarse lo mas rapido
posible hasta el lugar que les corresponda. Los ultimos en
llegar seran los que pierdan y hagan de contenedores en
la proxima jugada.

Sesion 11: Rocodromo:

Como es imprescindible la reflexion para llegar a ser cons-
ciente de la problematica ambiental, a través de esta acti-
vidad se propone a los alumnos/as que reflexionen sobre
algunos aspectos. Se aprovechan los tiempos muertos que
ofrece esta actividad ya que no todos los alumnos/as pue-
den estar escalando, ni asegurando a la vez.

Se les plantea las siguientes cuestiones:
+ ;Crees que los deportes en la naturaleza afectan negati-
vamente a la misma? j por qué?

+ Cita qué acciones negativas puede suponer escalar en
el medio natural si no se es respetuoso con el entorno.

* ;Qué podriamos hacer para no alterar el medio natural
cuando vamos a escalar al monte?
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Cuadro 8:

material sesion 11

* Piensa qué acciones negativas puede supo-
ner realizar las siguientes actividades en el
medio natural y prop6n una solucion a cada
una de ellas:

Actividad

Repercusion negativa Solucion

Bicicleta de montafia

Piragtismo

Senderismo

Orientacion

Surf

Esqui

Rutas a caballo

Imagen 4:
Rocodromo.
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+ Valora del 1 al 10 tu respeto y cuidado con el
medio natural cuando realizas actividades al
aire libre (1: muy poco respetuoso; 10: muy
respetuoso):

+ Valora del 1 al 10 el respeto y cuidado con el
medio natural de la gente que te rodea (fami-
lia, amigos...) cuando realizan actividades al
aire libre (1: muy poco respetuoso; 10: muy
respetuoso):
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Sesion 12 y 13: Rapel

Ya que el castillo de Cortegana se encuentra
en un paraje natural excepcional, ubicado en
el parque natural de sierra de Aracena y picos
de Aroche, aprovecharemos para que valoren
sus actuaciones en materia medioambiental
y reflexionen sobre la huella ecoldgica que
ellos mismo producen en ese precioso entor-
no (sin embargo, ésta actividad puede reali-
zarse en cualquier paraje natural). Para ello,
se les pasara un test para valorar su huella
ecologica (adaptado de la fundacion de ini-
ciativas locales de Castilla y Ledn junto con el
Ministerio de Medio ambiente). Esto les ser-
vira a los alumnos/as para reflexionar sobre
su contribucion positiva o negativa al medio
ambiente. Este test con los resultados corres-
pondientes seran abordados en la reflexion
en clase. (Cuadro 9)

En la segunda parte de esta actividad, van a
ser los propios alumnos/as los que preparen
unas preguntas sobre el cuidado del entorno
que se ve desde el espacio natural donde se
realice el rapel, en funcién de los elementos
naturales que se aprecian desde alli. Cuando
las tengan elaboradas, se las cambiaran con
otros alumnos/as y deberén contestarlas y
debatirlas entre ellos.
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Sesion 14: Construccion de materiales al-
ternativos:

En esta sesion, los alumnos/as se encargaran
de realizar material alternativo de educacion
fisica con elementos reciclables o reutilizables.
Para ello se les solicitara que traigan:

Mallas de naranjas, medias, alambre, trozos
de manguera, plumas, trozos de gomaespu-
ma, cinta aislante, botes de suavizante, botes
de yogures, otros.

Con estos materiales elaboraran pelotas, in-
diacas, aros de malabares, ringo, raquetas...
etc. para jugar en las siguientes sesiones.

Sesion 15: Juego de retos:

La actividad consiste en un sistema piramidal de
cartas en la que las colocadas en la parte supe-
rior ganan a las de la parte inferior (derecha a iz-
quierda). Cada alumno/a dispone de una carta y

Imagen 4: Rapel.
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debe conseguir siempre colocarse en el pico de
la pirdmide. Esto se consigue ganando pequefios
retos que los de posiciones inferiores plantean
a los de posiciones superiores. Es un sistema
para que todos jueguen con todos y se planteen
situaciones novedosas, originales y creativas.
Ademas, la riqueza de esta actividad es que el
material del que disponen para realizar los retos
son todos “materiales reutilizables” (chapas de
botellas, tubos de cartdn, envases de yogures,
botellas, mallas de naranjas...etc.) y ademas
estan recogidos por ellos y elaborados por ellos.

Sesion 16, 17 y 18: Ligas con materiales re-
ciclados (I, Il y IlI):

Los alumnos/as en pequefios grupos elegiran
un material reutilizado (por ejemplo mallas de
naranjas). Deberan organizar ligas de juegos al-
ternativos con estos materiales. El profesor se-
leccionaréa los grupos que prepararan activida-
des para la sesion y seran los propios alumnos/
as, los que con los materiales reutilizados que  Cuadro 9:

Actividad de la sesion 12

LA HUELLA ECOLOGICA.

iCuanto terreno necesitamos para producir nuestros alimentos? ;Y para construir nuestras casas? jY para poder
desplazarnos por carretera?

Todos los seres vivos utilizamos un territorio para cubrir nuestras necesidades. De esta forma dejamos una huells
sobre el terreno gue refleja la cantidad de Maturaleza de la que hacemos uso. Es la llamada Huella Ecolagica

La Huella Ecoldgica indica cdmo afecta nuestra forma de vida al entorno y calcula la superficie de tierras productivas
necesarias para satisfacer nuestros consurmos de recursos naturales al afio v para asimilar los residuos generados.

Mo todos los seres vivos presentan la misma huella ecoldgica, agui te proponemos un sencillo test para calcular la
tuya. Sumna la puntuacidn de todas tus respuestas y mira el resultada al final

1. ¢ Consumes frutas y verduras producidas en |la zona donde vives?

Si, y consumo aguellos que vienen sin envasar. 2

Si, aungue a veces suelo compratlos envasados..... ... 10

Mo, cormpro productos de otras regiones que en muchas ocasiones estan
envasados 20

2. ;Qué haces con los restos de comida que sobhran?

Los tiro directarmente a la basura o al vater.. ...........150

Procuro aprovecharlos a0

3. £ Qué transporte utilizas ti y tu familia para las actividades diarias?
VoY BN raNSpOrte: PUBIICO . i o emimems o s

%oy andando o en bici 3

“Waoy en coche....... sl

4. ¢ Cuando usas la Ia\radura 0 el Iavavajlllas’

Espero & que esté lleno para ponerlo, y no es de bajo consumo......85

Lo pongo en cuanto lo necesito sin esperar a que esté lleno, y 1ampucn es de bajo
Juln}

CONSUMO...... ..

Espem El que este Ileno para ponerlu y es de hajo consumo...........40
5. ¢ Qué tipo de energia utilizas en tu hugar”

Uso la energia de la red.. ” S D

Uso algdn tipo de energia renovahle <1

6. ;Camo usas la calefaccion?
Pongo la calefaccidn alta porgue me gusta ir con poca ropa por

(oF- [E e il

Pnngn la Ealefacmun y Euandn hace muchn Ealur ahrn \a vemana 40
Pongo la calefaccidn de forma moderada aungue tenga gue abrigarme un poco
mas . 25

LQue haues con Ios reS|duns que pmduces en lu hugar’
Los echo a una tinica bolsa de basura para tirarlos a un contenedor
convencional . - ey
Irterto reutlllzar Io posﬂ:\e y eI resto Io separo de manera que cada tipo de residug va a su
contenedor determinado a5
8. ¢ Mantienes el grifo abierto cuando te lavas los dientes?
Mo, porgue otilizo un vaso con agua para enjuagarme o lo abro sdlo lo

necesario 5

Sidlo tardo unos minutos en lavarme los dientes, por o gque dEJD fue corra el
AGUA...... Bk

9. LDucha o hanu"

For supuesto me bafio porque me sienta mejor. 15
Morralmente prefiero ducharme.. o8

RESULTADOS:
=5i tu puntuacidn es menor de 200 puntos, tu estilo de vida se adapta perfectamente & la capacidad de carga del
planeta y no consurnes mas de lo que te corresponds
=3i tu puntuacian esta entre 200 y 400 puntos, significa que tu nivel de consumo supera la capacidad de carga del
planeta. Sitodo el mundo viviese como tl serfan necesarias més de dos Tierras para abastecernos de recursos.
=Si tu puntuacion s mayor de 400 puntos, significa gue tu estilo de vida es insostenible. 3itoda el mundo consumiera
los mismos recursos que ti se necesitarian mas de tres Tierra para mantener a toda la poblacion
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elijan, deberan preparar ligas para el resto del grupo. Esta
actividad se realizara durante 3 sesiones, para que todos los
alumnos/as puedan preparar sus actividades y llevarlas a la
practica con el resto del grupo.

4.- METODOLOGIA

Como principio general, hay que resaltar que la metodologia
educativa que se pretende ha de facilitar el trabajo auténomo
del alumno/a, estimular sus capacidades para el trabajo en
equipo, potenciar las técnicas de indagacion e investigacion,
y las aplicaciones y transferencias de lo aprendido a la vida
real. Por otra parte, la especializacion disciplinar debe com-
plementarse con la presencia en las distintas materias de
contenidos educativos imprescindibles en la formacion de
los ciudadanos, como son en este caso, los contenidos co-
rrespondientes a las competencias basicas y a la educacién
ambiental.

En lo referente a técnicas, estrategias y estilos de ense-
fianza, cabe decir que los métodos de ensefianza a utilizar
dependeran del objetivo buscado dentro de los contenidos
desarrollados; aunque en la mayoria de las ocasiones se
utilizara la indagacion como técnica de ensefianza también
se utilizara la técnica de instruccién para algun otro tipo de
contenidos.

Se transmitira a los alumnos/as una idea global de la activi-
dad utilizando, por tanto, una estrategia de practica global.
De este modo, se emplea un estilo de ensefianza activo
que implica cognitivamente, asi el alumno comprende me-
jor la estructura de la actividad y favorece la autonomia en
el aprendizaje.

También requiere por parte del profesor/a la motivacion ha-
cia la busqueda, presentando la actividad de forma atracti-
va, requiere de atencion selectiva, centrando el problema y
siendo necesario un continuo ajuste de la dificultad, ademas
de facilitar la maxima participacion, prever posibles riesgos y
auxiliar en la indagacién al alumno/a en todo momento. Se
intenta conseguir un alumno/a critico, autonomo, reflexivo y
socializador, buscando la educacion integral del individuo.

5.- CONCLUSIONES

“Los que nos dedicamos a la ensefianza, sabemos que instruir
y basarnos en transmision de conocimientos no es suficiente.
Esto supone una accion limitada e incompleta de nuestra la-
bor. Debemos pretender una educacion integral que implica
asi mismo una educacion en valores. La educacion en valores
implica comprometernos con principios éticos que nos sirven
para valorar nuestras propias acciones (principalmente) y las
de los demas” (Pérez y Jiménez, 2007).

Con nuestra propuesta pretendemos hacer efectiva esa in-
tencion de educar a través de la educacion fisica. Ademas
consideramos importante abordar el tema de la educacion
ambiental, area de gran importancia hoy en dia y a través
de un contenido tan préximo y propicio como son las activi-
dades en el medio natural.

Numerosas son las ideas que pueden plantearse, pero no-
sotros hemos querido desarrollar una que se adaptara a
nuestras necesidades como docentes y a la de nuestros
alumnos/as. Esta propuesta ha sido llevada a la practica
con resultado gratamente satisfactorio tanto para los do-
centes, como para los alumnos/as.
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RESUMEN

Aunque tradicionalmente se han considerado como un elemento de
ocio y diversion, la utilidad de los videojuegos va mas alla del simple
entretenimiento. Desde su origen con el Tennis for two hasta nuestros
dias, se han producido enormes mejoras que se traducen en la apari-
cién de un importante sector.

Su utilizacién, ademas de la diversion que ofrece al usuario, nos apor-
ta numerosos beneficios encaminados a la consecucion de diferentes
objetivos con adolescentes, personas adultas y adultos mayores en
diferentes ambitos.

Palabras Clave: Nuevas Tecnologias, videojuegos, educacion, bene-
ficios.

ABSTRACT

The use of video games goes beyond simple entertainment although,
traditionally, they have been considered as an element of leisure and fun.
From their origin, with Tennis for two, up to now, there have been great
improvements that have resulted in the appearance of a new sector.
The use of these video games, apart fom the amusement they offer to
the user, provides a number of important benefits heading to the achie-
vement of different objectives with teenagers, adults and older people.

Key words: new technologies, video games, education, benefits
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1. NUEVAS TECNOLOGIAS APLICADAS
A LAEDUCACION

Vivimos en una era de profundos cambios, cambios ra-
dicales a ritmos vertiginosos traducidos a nivel social,
econdmico y tecnoldgico (Bernat, 2006). La importancia
de las nuevas tecnologias adquiere tal relevancia en esta
sociedad acelerada que ya ha sido llamada /a sociedad
de la informacion. Estas nuevas tecnologias se han con-
vertido en un elemento mas que cotidiano en la mayoria
de los hogares del mundo industrializado: televisores
de alta definicién, DVDs Interactivos, ordenadores con
conexion a la World Wide Web, magnetoscopios, cade-
nas de alta fidelidad y como no, consolas de videojuegos
(Sedefio, 2001).

Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TICs)
se pueden definir como el conjunto de tecnologias que per-
miten la adquisicién, produccion, almacenamiento, trata-
miento, comunicacion, registro y presentacion de informa-
ciones, en forma de voz, imagenes y datos contenidos en
sefiales de naturaleza acustica, ptica o electromagnética.
Las TICs incluyen la electrénica como tecnologia base que
soporta el desarrollo de las telecomunicaciones, la infor-
matica y el audiovisual, permitiendo llevar la globalidad al
mundo de la comunicacion, facilitando la interconexién en-
tre las personas e instituciones a nivel mundial, eliminando
barreras espaciales y temporales (Rosario, 2006).

La escuela no puede ser ajena a este cambio que se esta
produciendo (Bernat, 2006). Asi Bauer y Kenton (2005),
tras diferentes investigaciones en la Ultima década, se
observa que la informatica es uno de los medios mas efi-
caces para aumentar y mejorar las oportunidades educa-
tivas, teniendo un potencial considerable que permite a
los estudiantes descubrir y autoconstruirse conocimientos
(Franklin, 2007), y considerandose el presente y el futuro
de cualquier sistema educativo (Barrio y Garcia, 2006).
Muchos de estos sistemas educativos estan poniendo en
practica la tecnologia para mejorar el aprendizaje del es-
tudiante (Margolis et al., 2006; Gilbert, 2002), resultando
dificil encontrar acciones formativas que no estén apo-
yadas en diferentes medios tecnolégicos (Cabero, 2007),
ocurriendo esto independientemente del sistema educati-
vo en el cual nos movamos y de los contenidos que este-
mos llevando a cabo.

Aunque cada vez son mas los profesores que integran las
TICs a su practica docente, todavia se observa un impor-
tante numero de ellos que ni utilizan la tecnologia como
sistema de instruccion ni la integran dentro de sus planes
de estudio. Mainer (2006) da tres posibles explicaciones
a esta situacién: su reciente incorporacion de las nuevas
tecnologias, su impopularidad educativa y la incompleta
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incorporacién de las nuevas tecnologias de la informacion
y la comunicacién en el ambito educativo y familiar. Ertmer
(2005) sefiala como ofra causa del no uso de la tecnologia
en la educacion las creencias pedagagicas de los profeso-
res, viendo la ensefianza tradicional mas efectiva.

Para resolver éste problema, es fundamental la formacion
de los profesores, sensibilizacion e iniciacién a la informa-
tica (Ruiz, 2008; Prensky, 2006) o como lo define Marqués
(2006), una “alfabetizacion digital’, dando paso a una ac-
tualizacién didactica que le ayude a conocer, dominar e in-
tegrar los instrumentos tecnoldgicos y los nuevos elemen-
tos culturales en general para su practica docente.

Esta actualizacion de los profesores es fundamental debido
a que los tiempos han cambiado, asi como los estudiantes,
las herramientas, las habilidades y el conocimiento necesa-
rio. Como sefiala Leonard y Leonard (2006), la introduccion
de la tecnologia es un serio problema en que muchos pro-
fesores parecen poco dispuestos o incapaces de incorpo-
rarla en el proceso de ensefianza y aprendizaje.

Por el contrario, Maloney (2007) indica como en los Ultimos
15 afios se ha producido un significativo aumento del uso
de la tecnologia en educacion. De hecho, muchos profeso-
res encuentran dificil de imaginar la ensefianza sin Internet,
Microsoft Office, E-mail y otros usos tecnolégicos. Asi Con-
cannon, Flynn y Campbell (2005), sefialan como profeso-
res de distintas Universidades Europeas siguen utilizando
métodos tradicionales, como entrevistas cara a cara, cla-
ses particulares y tutorias, aunque cada vez se esta ha-
ciendo mas presente la e-learning o aprendizaje asistido
por tecnologias de la informacién, mejorando la calidad de
ensefianza — aprendizaje.

De entre todas las posibilidades que nos ofrecen las nue-
vas tecnologias, en el presente articulo haremos referen-
cia a los beneficios de la utilizacion de los videojuegos en
el ambito educativo, fisico o de la salud, descubriéndose
como una herramienta muy interesante para la consecu-
cién de numerosos objetivos.

2. ORIGEN Y EVOLUCION DE LOS VIDEOJUEGOS

Para situar nuestro objeto de estudio se hace necesario
conocer su origen y evolucidn a lo largo de los afios, des-
de rusticos aparatos destinados a un entretenimiento muy
basico hasta los increibles graficos y realismo de los vide-
ojuegos mas actuales.

Se pueden definir como todo juego electrénico con objeti-

vos esencialmente ludicos que, sirviéndose de la tecnologia
informatica, se presenta en distintos soportes (fundamen-
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talmente consolas y ordenadores personales) (Rodriguez,
2002:21). Por su parte Levis (1997: 17) lo define como un
entorno informatico que reproduce sobre una pantalla un
juego cuyas reglas han sido previamente programadas.

Su origen se remonta a la aparicion de la computadora
ENIAC (Electronic Numerical Integrator and Computer) en
1946, utilizada por el laboratorio de investigacion balistica
del ejército de los Estados Unidos. Se puede considerar
como la primera computadora que sirve de base a los jue-
gos electronicos.

Sera en 1958 cuando aparece el que se puede considerar
como primer videojuego, cuyo autor fue Willy Higgimbo-
than. Para evitar el aburrimiento de los visitantes de su
laboratorio, disefid un pequefio juego interactivo de tenis
con un osciloscopio analdgico y unos botones muy basi-
cos, llamado “Tennis for two”, y consistia en un pequefio
aparato cuya pantalla mostraba una vista lateral de una
pista de tenis en dos dimensiones en la que los dos juga-
dores competian.

Tres afios mas tarde, en 1961 (1962 segUn algunos do-
cumentos) aparece el primer juego en una computadora,
“Spacewar”, creado por Steve Russell gracias a la compu-
tadora PDP-I. Se puede considerar como el primer juego
de ordenador interactivo, consistente en el enfrentamiento
de dos cohetes en un espacio generado por la computado-
ra en el que los jugadores movian unos interruptores para
que las naves cambiaran de direccion. Hay que destacar
que la tematica de este videojuego estd marcada por el
contexto sociocultural e histdrico del momento (Guerra Fria
y la lucha por la carrera espacial con la Union Soviética)

Un estudiante recién matriculado en ingenieria llamado No-
lan Bushnell, queda profundamente impresionado, asi en
1970 con la ayuda de Ted Dabney construyen una adapta-
cion del Spacewar de forma que la imagen pueda ser envia-
da a una TV normal. Lo denominé “Computer Space” (lucha
entre platillos volantes y una nave espacial), y se puede con-
siderar el primer arcade (0 maquina recreativa) construido.

Bushnell, tras fracasar en un proyecto conjunto con la em-
presa Nutting Associates en la comercializaciéon de Com-
puter Space, cred en 1972 junto con su socio Dabney la
empresa Atari, considerada como la primera empresa de-
dicada a la produccion de videojuegos, entre los que des-
taca el mitico “Pong” (partida simplificada de ping — pong
virtual). Paso a ser conocida en todo el pais, y se fue am-
pliando poco a poco con el lanzamiento de consolas de
videojuegos. En 1977 comercializé el primer sistema de
videojuegos en cartucho para ordenador.

Los videojuegos de naves espaciales tuvieron gran éxito
en EE.UU., sin embargo fue en Japdn donde alcanzaron su
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maxima expresion. En 1978, una nueva empresa japonesa
llamada Taito, lanz6 en exitoso “Space Invaders” (proba-
blemente el videojuego que ha conocido mas versiones
y adaptaciones), en el cual una nave espacial en la parte
inferior se movia horizontalmente y debia acabar con las
naves invasoras que se movian de arriba abajo lentamen-
te, acercandose peligrosamente a nuestra nave. Destaca el
objetivo del juego, que era el de conseguir el mayor niumero
de puntos posibles, guardando las méximas alcanzadas y
presentando una dificultad creciente.

En la década de los 80, la existencia de tantas empresas
de videojuegos provoco el declive en el sector, entrando los
nipones con la exitosa consola Nintendo, vendiendo mas
de 30 millones de unidades en 1985. En este mismo afio
nace el Tetris, considerado por muchos como el mejor de
todos los tiempos. Ademas aparecen las sagas protagoni-
zadas por Mario Bros, la leyenda de Zelda o el orangutan
Donkey Kong, de la mano de Nintendo.

Con los 90 llegaron mas avances tecnoldgicos. La eclosién
de los videojuegos dejoé compitiendo en el mercado a los
grandes del entretenimiento: Sony, Nintendo o Sega. Esta
competicion permitié sacar consolas mucho mas avanza-
das, poniendo fin a los juegos de cartuchos que serian sus-
tituidos por los modernos juegos de CD-Rom.

Los videojuegos han dado paso a la Realidad Virtual,
haciendo experimentar a los jugadores casi la realidad,
definida por Tejeiro y Pelegrina (2003:37) como /a suma
de los sistemas de hardware y de software que aspiran a
construir una ilusion sensorial de estar presente en otro
ambiente, en otra realidad. Esta nueva tecnologia ha trai-
do numerosas ventajas a casi todos los sectores, como
en el ambito militar, donde los pilotos aprenden a volar en
tierra, a los arquitectos, disefiando y mostrando edificios
en esta tecnologia y a los cientificos, simulando el funcio-
namiento de los atomos.

Dentro de las denominadas videoconsolas de ultima ge-
neracion destacan las posibilidades de compromiso motriz
que ofrece la videoconsola Wii de Nintendo. Pionera por
desarrollar un sistema de juego basado en el movimiento
corporal del propio practicante. Dicho movimiento se tradu-
ce en golpeos de tenis, lanzamientos de bolos o disparos a
objetos, entre otros. Poco a poco va aumentando la oferta
de actividades que se pueden realizar con este tipo de vi-
deoconsola, introduciendo nuevos accesorios como la “Wii
Fit", plataforma que detecta los cambios de presién mien-
tras el participante esta encima, traduciéndose dichos cam-
bios a la pantalla para hacer bailar un hula hop o realizar
saltos de esqui, entre otras actividades. Ademas permiten
realizar un entrenamiento fisico individualizado de equili-
brio y fuerza, con una dificultad progresiva.
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3. BENEFICIOS DEL USO DE LOS VIDEOJUEGOS
3.1. Ambito educativo

La introducci6n de los videojuegos dentro de ambito educa-
tivo se puede considerar como positiva e interesante para
numerosos autores (Goodman et al. 2006; Pelletier y Oliver,
2006; Rice, 2007; Wilkinson, Ang y Goh, 2008), cumpliendo
una funcién formativa y aportando aprendizajes significati-
vos que ayudan a nuestro alumnado a comprender situa-
ciones complejas de la realidad (Bernat, 2006). Ademas
proporcionan numerosos elementos aprovechables en el
proceso de aprendizaje, especialmente en la adquisicion
y retencion de determinados conocimientos y entrenamien-
tos (Rodriguez, 2002).

El entrelazado que existe entre aprendizaje y juego es lo
que se ha denominado “edutenimiento” (Balaguer, 2002) o
“aprendizaje de entrecasa”. Considerado como aprendizaje
implicito o “encubierto” en el cual la persona no es cons-
ciente del proceso (Tejeiro y Pelegrina, 2003). Estos bene-
ficios que los videojuegos pueden aportar a la educacién
se basan en una simpleza que aporta Malcolm Gladwell,
antiguo periodista del The Washington Post:

“..sl puedes mantener la atencion de los nifios, puedes
educarles”

Para Rice (2007), su uso se ha convertido en algo altamen-
te interesante para educadores e investigadores. Diferen-
tes estudios indican como el uso de videojuegos simples
ofrecen beneficios educativos en la clase. Simpson (2005)
asegura que el uso de los videojuegos como herramientas
de ensefianza merecen una seria consideracion como un
medio de presentar la informacién y superar conceptos y
conocimientos. La tecnologia de los videojuegos se debe
utilizar en las escuelas, ya que el aprendizaje no tiene que
estar confinado a una sala de clase con un profesor. Los
videojuegos son personalizados para cada usuario, son
interactivos y altamente motivantes, representando un de-
safio constante que requiere el aprendizaje de habilidades
(Fishman, 2007).

Son una fuente de recursos para el desarrollo de técnicas
de entrenamiento de determinadas facultades cognosci-
tivas como la memoria, la atencion, la concentracion, la
velocidad mental, la inteligencia, la creatividad y la re-
solucion de problemas (Tapia, 2006). Green y Bavelier
(2006), tras realizar diferentes estudios, concluyen que
el uso de videojuegos mejora la capacidad para atender
a dos tareas diferentes asi como a la atencion visuoes-
pacial, sugiriendo que esta mejora se debe a los cambios
producidos en habilidades visuales de la memoria a corto
plazo. Marqués (2006) destaca que los videojuegos me-
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joran los reflejos, la psicomotricidad, la iniciativa y auto-
nomia de los jugadores, asi como la contribucion al logro
de determinados objetivos educativos. Los videojuegos
nos muestran que tareas dificiles y tediosas pueden ser
lo suficientemente divertidas y motivantes cuando forman
parte de una buena historia.

Destacar que un contenido que a priori puede resultar te-
dioso como es la historia, se ve facilitado con el videojuego
“The history Channel: Great Battles of Rome”, ambientado
en el antiguo imperio romano, y mas concretamente en 100
batallas diferentes con referentes historicos, tales como las
Guerras Punicas y Samnite y la conquista de Julio César de
Inglaterra. Como indica Galvez (2006), este tipo de juegos
esta proliferando en los Ultimos afios, convirtiéndose es un
fenémeno de gran atraccién para los usuarios en edad es-
colar y considerandolos como una herramienta para el aula
de Geografia e Historia.

Bourg (2004), sirviéndose de los principios fisicos que in-
corporan los videojuegos para dotarlos de realismo, reali-
za una experiencia en la que ensefia y da a conocer esos
principios a sus alumnos, de esta forma se observa que un
juego de billar o de aviones utilizan diferentes principios fi-
sicos y fundamentales de la dinamica de gran realidad. Nos
podemos servir de esta tecnologia para darselos a conocer
al alumno de una forma amena y entretenida.

Mainer (2006) sefiala cdmo los usuarios adquieren cinco
aprendizajes significativos mientras juegan con videojuegos:

* Destrezas motoras: ante un juego virtual los usuarios
pueden probar y practicar nuevos movimientos de actua-
cion que les dan uniformidad y regularidad en su manera
de proceder derivada de su experiencia de juego.

+ Informacion verbal: los juegos incluyen un amplio conte-
nido verbal y escrito que el usuario tiene la obligacién de
comprender y asimilar para continuar la partida.

* Destrezas intelectuales: los jugadores aprenden a co-
nectar la informacién dada y crean redes de significados.

* Actitudes: es muy usual que un jugador mantenga una
ética moral de juego para con los demas jugadores.

+ Estrategias cognoscitivas: potencian una mayor aten-
cién/concentracion en la lectura y memorizacién del in-
dividuo.

Por tanto, destaca que los videojuegos son transmisores
de determinados valores que fomentan un cambio en la
capacidad o disposicion humana, relativamente duradero,
que es el aprendizaje.
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Por su parte Lilian y Piccolotto (2002) afirman que el nifio
que juega con videojuegos desarrolla habilidades y destre-
zas propias de la psicologia social que inciden en el proce-
so de ensefianza — aprendizaje, de las cuales destacan las
siguientes:

a. Su capacidad para emplear simbolos aumenta, ya que
por medio de estos juegos pueden representar diferen-
tes fendmenos, analizar sus experiencias conscientes,
planear, imaginar y actuar de manera previsora.

b. El jugador utiliza sus procesos de autorregulacion de
tal manera que puede controlar, seleccionar y organizar
las influencias externas de modo que no se limita a re-
accionar ante las situaciones ludicas que tiene durante
el juego.

c. Elsujeto interactta con el entorno, de forma que duran-
te el juego la persona maneja las riendas de la situacion
y establece los limites de su autonomia.

d. La motivacién y estimulacion visual y auditiva de los
videojuegos permite al jugador la resolucion de diferen-
tes niveles de problemas vy dificultades, con lo cual se
obtiene el dominio de habilidades y destrezas propias
de la tecnologia.

Es interesante la experiencia llevada a cabo por Saz Rubira
(2004), aplicando la utilizacion de los videojuegos a alum-
nos con necesidades educativas especiales (dos alumnos
con deficiencia ligera y dos con deficiencia moderada). Es-
tos alumnos utilizaban la videoconsola durante 45 minutos
dos veces por semana. Tras la experiencia concluye que
los videojuegos sirven para mejorar los niveles de atencion,
potenciar el razonamiento, la reflexion y el pensamiento
deductivo, pueden salvar situaciones de bloqueo comuni-
cativo, aumentando la cantidad y calidad de verbalizacio-
nes espontaneas; desarrollan habilidades vasomotoras,
lateralidad, organizacién espacial y temporal, les permite
entran en la cultura informatica, generan nuevos modos de
socializacion, son de gran utilidad en cuanto a su aplicacion
curricular. Los videojuegos son un material muy motivador
en si mismos permitiendo aprendizajes encubiertos que
salvan la resistencia a los aprendizajes formales, ejerci-
tando la fantasia, favoreciendo la repeticién instantanea y
continua hasta dominar la situacion, adquiriendo sensacion
de control.

El uso de los videojuegos, ademas de los recursos citados,
tienen utilidad como aprendizaje de idiomas, como es el
caso del denominado English training®, para el aprendi-
zaje del inglés o el Kanji training®, para el aprendizaje del
sistema de ideogramas japonés (Tapia, 2006). Winograd
(2001) estudia a los nifios emigrantes, sefialando que si se
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adapta el curriculo a un formato de videojuego, se produ-
ce una significativa ganancia en matematicas, lectura y en
fluidez del inglés. Una ventaja que apoya la utilizacion del
videojuego, destacando su gran capacidad de motivacion,
su naturaleza interactiva y lo relativamente barato del hard-
ware (Driskell y Dwyer, 1984).

En el ambito de la tercera edad, la utilizacion de videojue-
gos se puede considerar como un recurso para la estimula-
cion de las habilidades cognitivas (Rodriguez, 2002).

3.2. Ambito de la Salud

En el ambito de la salud, los videojuegos interactivos ofre-
cen ventajas Unicas sobre métodos convencionales de
educacion de la salud (Lieberman, 1998). Usados dentro
de programas destinados a promover estilos de vida mas
saludables, promocionan determinados aspectos del sis-
tema sanitario y difunden conocimientos sobre ciertas en-
fermedades.

El videojuego “The Packy and Marlon” promueve la diver-
sion, autoestima, la ayuda social, aumenta el conocimiento,
tiene efectos positivos sobre la salud y ensefia habilidades
para el autocontrol de la diabetes. Los jugadores deben su-
pervisar la glucosa en sangre de los protagonistas, cantidad
de toma de insulina apropiada, alimentos adecuados, efc.
Los resultados demostraron que los nifios y adolescentes
que usaron este juego durante 6 meses, mejoraron percep-
tiblemente comportamientos de autocuidado, autoeficacia y
mejora en su salud, observando una reduccion del 77% en
las visitas al médico de urgencias asociadas a la diabetes.

El videojuego SMACK muestra a los adolescentes las
consecuencias negativas asociadas al uso de drogas, uti-
lizando simulaciones que requieren que el usuario adopte
decisiones referentes al uso de drogas y responda a las
consecuencias de tales decisiones.

El videojuego “Bronkie the Bronchiasaurus” estd destina-
do a nifios y adolescentes entre 6 y 16 afios que padecen
asma, los cuales deben adoptar decisiones relacionadas
con su tratamiento. Los resultados demostraron un aumen-
to de la eficacia de lo sujetos en el control de la enferme-
dad, aumentando a su vez el nivel de conversacion acerca
del asma con progenitores, amigos y personal sanitario.

Otro ejemplo es “Rex Ronan”, videojuego encaminado a
que los usuarios comprendan los riesgos que conlleva el
tabaco. Asumen la personalidad de un cirujano microsco-
pico que se adentra en el cuerpo de un fumador, debiendo
extirpar alquitran, células precancerosas y otras materias
asociadas al tabaquismo. Los resultados de su aplicacion
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demostraron que los usuarios obtenian mejor comprension
de los efectos fisiologicos del tabaquismo, aumentando su
intencion de no iniciarse en su consumo.

Ademas destaca la utilidad de los videojuegos como herra-
mienta de rehabilitacion de pacientes que han sufrido un
derrame cerebral crénico, conllevando una hemiparesis en
la extremidad superior, paralisis que da lugar a una pérdida
de fuerza muscular durante la contraccion voluntaria del
musculo. Broeren et. al (2007) realizd une estudio sobre
5 pacientes hemiparéticos, que practicaron durante 5 se-
manas, 3 dias a la semana en sesiones de 45 minutos, mi-
diendo la velocidad, el tiempo de reaccidn y el cociente de
trayectoria de la mano (movimientos reflejos superfluos).
Los resultados demostraron que la aplicacion de esta es-
trategia de utilizacién de tecnologia de realidad virtual pue-
de ser util para la rehabilitacion de pacientes con derrame
cerebral y con paralisis en una extremidad superior.

Johnson et. al (2004) coinciden en dar una utilidad a los
videojuegos de rehabilitacion de pacientes que han sufri-
do derrame cerebral. Introducen una herramienta que de-
nominan “TheraDrive” que permite la manipulaciéon de un
videojuego de conduccién mediante el uso de un volante
de direccion (sistema de direccion del automdvil), creando
un ambiente motivante y adecuado de rehabilitacion para
pacientes con derrame cerebral que pueden utilizar tanto
en la clinica como en su casa.

Johnson et. al (2005) aplican el volante de direccién (force-
feedback) y un videojuego de conduccion a pacientes con
derrame cerebral y pérdida de movilidad en la extremidad
superior. Los resultados demostraron que los pacientes,
cuando tenian que hacer movimientos contraproducentes
para el brazo no afectado, utilizaban el brazo deteriorado
para el manejo del volante, mejorando su movilidad.

Foley et. al (2001) utilizaron los videojuegos para facilitar la
recuperacion en nifios que han sufrido una contractura en el
cuello y cuyo tratamiento consistia en 5 dias de hiperexten-
sién del cuello. Tras ver diferentes métodos, éstos resultaban
aburridos y poco efectivos para la recuperacion del nifio, de
tal manera que pusieron un monitor de forma invertida detras
de la cabeza de la cama, donde se reproduce un videojuego,
permitiendo una correcta posicién del cuello.

Numerosos autores (Foley et al., 2001; Gershon et al.,
2003; Bers et al., 2003; Gershon et al., 2004; Hoffman et
al., 2004; Das et al., 2005; Gold et al., 2006; Hoffman et al.,
2006; Patterson et al., 2006; Patel et al., 2006; Magora et
al., 2006; Windich-Biermeier et al., 2007) coinciden en otor-
garle a los videojuegos un efecto analgésico a pacientes
que estan recibiendo un tratamiento doloroso, debido a la
distraccion que produce su utilizacién.
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3.3. Ambito fisico — deportivo

En este ambito destacan los videojuegos deportivos. Es-
tos juegos siempre han tenido un gran éxito, destacando
los relacionados con el futbol, los cuales han evolucionado
de basarse en el enfrentamiento entre dos equipos, hasta
los videojuegos actuales donde el usuario puede gestionar
todo un equipo como si fuera el presidente, es decir, se han
visto desdoblados: unos gestionan y organizan clubs (PC
Futbol), otros simulan partidos donde el jugador participa
activamente (FIFA).

Gallardo (2006) tras realizar un estudio utilizando el Pro
Evolution Soccer 5 y la guia interactiva del fuera de juego
editada por FIFA, destaca la utilidad de estos materiales
multimedia interactivos para facilitar el aprendizaje del re-
glamento del futbol, gracias a la combinacion de entreteni-
miento con la adquisicion de conocimiento, convirtiéndoles
en una herramienta muy Util en la formacion deportiva.
Marqués (2000) coincide en sefialar que los videojuegos
deportivos contribuyen a profundizar en el conocimiento de
las reglas y estrategias de los deportes.

Oftro tipo de juegos basado en los deportes son los de at-
letismo, destacandolos porque en este tipo de videojuegos
lo que importa es la velocidad con la que pulsemos alter-
nativamente dos teclas o botones del pad. Mas rapidez de
pulsacién equivale a correr mas con el personaje. No im-
porta la planificacion ni la técnica, tan sélo la velocidad de
los dedos (Carrasco, 2006).

Diferentes autores (Lopez y Sedefio, 2001; Salazar y Villar,
2007), sefialan que la utilizacién de los videojuegos produ-
ce una mejora de la coordinacién dculo manual. Sin embar-
go otros autores destacan que esa mejora coordinativa no
depende de la utilizacion de los videojuegos, sino que son
precisamente las personas que tienen una mejor coordina-
cion las que se sienten mas animadas a utilizarlos (Tejeira
y Pelegrina, 2003; Rodriguez, 2002).

Epstein et. al (2007) encuentran los videojuegos interac-
tivos como una alternativa popular de actividad fisica en
jévenes y adolescentes, destacando los de baile y ciclis-
mo, debido a que uno de los avances en este tipo de vi-
deojuegos es el requerimiento de actividad fisica, combi-
nando ejercicio y entretenimiento. Tras la realizacion de
un estudio, los resultados demuestran como el videojuego
interactivo de baile implicaba fisicamente mas al jugador
que si bailasen en una situacion real sin utilizacion de vide-
ojuego, sin embargo no se encontraron diferencias entre el
de bicicleta con su préactica real. Estos resultados sugieren
que los nifios y adolescentes pueden tener mas motiva-
cion hacia la practica de actividad fisica cuando se les dala
oportunidad de jugar con un videojuego interactivo de baile.
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Salazar (2009) aplica un sistema de entrenamiento propio-
ceptivo y de resistencia, complementado con la utilizacién
de la videoconsola Wii, en mujeres mayores de 60 afios.
Los resultados muestran que las mejoras en el equilibrio
estatico monopodal con y sin vision son mas evidentes
en el grupo que complementa su entrenamiento con la vi-

Carlos Salazar Martinez, Francisco Javier Salazar Martinez

deoconsola con respecto al grupo que solamente realiza
un entrenamiento de equilibrio y de resistencia. Este re-
sultado es muy positivo debido a la elevada frecuencia de
las caidas en el sector de poblacion de adultos mayores,
relacionadas con la aparicion de lesiones, enfermedades e
incluso muerte prematura.
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BENEFICIOS Y PRESCRIPCION DE EJERCICIO FiSICO AEROBI-
CO EN LA PREVENCION Y RECUPERACION DE LA LUMBALGIA

BENEFITS AND PHYSICAL EXERCISE PRESCRIPTION IN PREVENTION AND
RECOVERY OF LUMBAR PAIN

JOSE M. MUYOR RODRIGUEZ RESUMEN

Universidad de Almeria
El presente articulo tiene como objetivo exponer los principales benefi-
cios que aporta el ejercicio aerdbico ante el dolor lumbar. Este ejercicio
aerdbico esta ampliamente justificado para la prevencion de enferme-
dades cardiovasculares o factores de riesgo asociados, pero no tanto
en sus aportaciones positivas en la prevencion y recuperacion de la
lumbalgia. Mediante la revision de la literatura consultada se encuen-
tran beneficios del ejercicio fisico aerdbico ante la inactividad, la mejora
de la condicién fisica, el umbral del dolor, el tabaquismo y la obesidad.
Por otro lado, se exponen unas pautas generales en la prescripcion de
gjercicio fisico aerébico en las fases aguda, subaguda y crénica de la
lumbalgia para su prevencion y posible recuperacion.

Como conclusidn, el ejercicio fisico aerobico es un elemento complementa-
rio eficaz junto a los demas tratamientos de la lumbalgia siempre y cuando,
estén prescritos por el terapeuta, donde el especialista del ejercicio fisico
puede actuar como coadyuvante para que su tratamiento sea eficaz.

Palabras Clave: dolor lumbar, prescripcién, ejercicio aerobico.

ABSTRACT

The purpose of this article is to show the main benefits that physical
exercise have to contribute to lumbar pain. Aerobic exercise is highly
justified to prevent cardiovascular diseases or its associated risks fac-
tors, but not in its positives contributions in the prevention and recovery
of low back pain. By the review of the consulted literature, benefits of the
aerobic physical exercise against inactivity, development of the physical
condition, threshold of pain, smoking habit and obesity are found. Also
some guide lines in the prescription of aerobic physical exercise in acute
phase, subacute phase and chronic phase of lumbar pain by its preven-
tion and possible recuperation are present.

In conclusion, the aerobic physical exercise is an excellent complemen-
tary element in addiction to other treatments for low back pain, when
they are well prescript by the therapist, where the specialist of physical
exercise can help in its better treatment.

Key Words: low back pain, prescription, agrobic physical exercise.
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José M. Muyor Rodriguez

1. INTRODUCCION

El ejercicio fisico se utiliza como terapia en la
rehabilitacidn de lesiones traumaticas o quirdr-
gicas del aparato locomotor, teniendo siempre
en cuenta una serie de factores como el nivel
de condicion fisica del individuo, la progresion
de los ejercicios de fuerza, movilidad articular y
propiocepcion, la proteccion de tejidos blandos
y la educacion de la persona en el desarrollo
del tratamiento (Prentice, 2001). Concreta-
mente, cuando se prescribe 0 se recomien-
da ejercicio fisico aerdbico, en la mayoria de
los casos se realiza con fines preventivos de
cara a posibles patologias cardiovasculares
0 asociadas como la diabetes, hipertension,
arteriosclerosis, etc., puesto que han sido nu-
merosos los trabajos que han demostrado la
funcidn que desempefia el ejercicio fisico aero-
bico en la promocion de la salud cardiovascu-
lar y metabolica (Hennekens, 2000; Herzberg,
2004; Morris y Froelicher, 1993; Villar, 2004),
sirviendo de argumento para justificar el desa-
rrollo de programas de este tipo de ejercicio
para la poblaciéon cada vez mas sedentaria y
susceptible de padecer las denominadas en-
fermedades hipocinéticas.

TABLA |. CAUSAS DEL DOLOR LUMBAR
(Modificado de Speed (2004))

NEOPLASIA:

INFECCION:
Discitis.

METABOLICA:

ESTRUCTURAL:
Mecanica o no especifica.
Artritis en las facetas articulares o disfuncion.
Protusion del disco intervertebral.
Rotura del anillo.
Espondilolisis o espondilolistesis.
Estenosis espinal.

Primaria o secundaria.

DERIVACION DEL DOLOR HACIA LA COLUMNA:
De una viscera grande, estructuras retroperineales,
sistema urogenital, aorta, o cadera.

Osteomielitis.

Absceso paraespinal.
INFLAMACION:

Espondiloartropatias.

Sacroilitis o disfuncién sacroiliaca.

Colapso vertebral osteoporotico.
Osteomalacia.
Hiperparatiroidismo.
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Sin embargo, el propésito del presente arti-
culo es dar a conocer, mediante la revision
de la literatura consultada, los multiples be-
neficios que aporta el ejercicio fisico aerdbico
en personas que padecen algias raquideas
de caracter inespecificas, especialmente en
la region lumbar.

2. EL DOLOR LUMBAR: ALGUNAS CONSI-
DERACIONES.

El dolor de espalda, fundamentalmente en la
zona lumbar, es la dolencia musculo-esque-
lética mas padecida por la poblacion adulta
(més del 70% en paises desarrollados) (Speed
2006), considerandose como una problemati-
ca universal en el ambito laboral y uno de los
dolores cronicos mas comunes sufridos por la
poblacién en general (Ghafoor, 2003; Oleske,
y cols, 2004; Raspe y cols., 2004; Sadovsky,
2004) que suponen importantes costes huma-
nitarios y econdmicos en la sanidad (Starkwea-
ther y Witek, 2005).

El 45% de los adultos con edades compren-
didas entre los 35-55 afos sufren de dolor
lumbar al menos una vez al afio, aunque en el
90% de los casos, estas algias se resuelven a
las 6 semanas (Speed, 2004) independiente-
mente del tipo de tratamiento que hayan lleva-
do a cabo (Prentice, 2001).

El dolor lumbar es multifactorial en el que inte-
ractian numerosas variables como son los fac-
tores individuales-sociodemograficos, factores
psicosociales, factores ocupacionales, en los
que contribuyen, a su vez, la genética y los mo-
delos biomecanicos (Manek y McGregor, 2005).
Speed (2004) resume sus causas mas impor-
tantes en el siguiente cuadro (ver tabla I).

3. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO
AEROBICO, DE MANERA GENERAL, ANTE
ALGUNAS DE LAS CAUSAS QUE PROVO-
CAN EL DOLOR LUMBAR:

En este apartado se describen algunos de los
factores mencionados anteriormente y como
el ejercicio fisico aerdbico favorece la preven-
cién y disminucion de las algias raquideas en
funcién de las investigaciones realizadas en la
tematica.
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- En cuanto a la inactividad:

Las personas con dolor crénico de espalda, sobre todo en
la zona lumbar, a menudo manifiestan intolerancia para la
actividad fisica, lo que conlleva a su vez, a un menor movi-
miento en las actividades de su vida diaria. Si esta reduccion
de la actividad fisica de la persona es prolongada, puede
causar cambios fisioldgicos en su organismo como el des-
censo de la masa muscular y del metabolismo, asi como el
aumento del porcentaje graso y del peso corporal (Covertino,
Bloofield y Greenleaf, 1997; Pratley y cols., 1994), que como
ya se vera posteriormente, podra aumentar el dolor lumbar
a causa del fenomeno flexion-relajacién (Collins, Cohenm
Maliboff y Schandler, 1982), asociandose también a deficien-
cias propioceptivas (Gill y Callaghan, 1998) y del equilibrio
(Kuukkanen y Malkia, 2000). Por tanto, estos cambios fisio-
ldgicos que suelen aparecer por la inactividad, complican el
problema inicial del dolor de espalda y, como en otras pato-
logias, el desuso puede provocar una causa adicional en el
desarrollo del dolor crénico lumbar (Verbunt y cols, 2001).

Por tanto, el ejercicio aerobico ya no es solo un factor im-
portante en la prevencién de la lumbalgia, sino que tam-
bién lo es en el tratamiento de esta afeccién, evitando los
efectos negativos que produce, concretamente, la inmovi-
lizacion o la inactividad fisica sobre el cartilago articular y,
de forma general, sobre la columna vertebral (Battie, 1991;
Nutter, 1998). En este sentido, Brennan et al. (1994) ha-
llaron que tras una intervencién quirtrgica de espalda, el
grupo de pacientes asignado a participar en un programa
de paseos, obtuvo mejoras significativas en la forma fisica
aerobica sin aumento del dolor raquideo, en comparacion
con el grupo que hicieron reposo para su recuperacion.

Ademas de este dato, la pautas para el tratamiento de la
lumbalgia, promulgadas en 1994 por la Agency for Health
Care Policy and Research (1994), establecen que los ejerci-
cios aerdbicos que ejercen tensidn minima sobre la espalda,
como caminar, montar en bicicleta o nadar, deben iniciarse
durante las dos primeras semanas para la mayoria de los pa-
cientes con lumbalgia aguda, con el fin de prevenir la pérdida
de forma fisica por la inactividad y para recuperar lo antes
posible su maximo nivel de capacidad funcional.

- En cuanto a la mejora de la condicion fisica:

Protas (1996) reviso las investigaciones en esta area y en-
contrd que se habian conseguido mejoras significativas de
la capacidad aerobica en la mayoria de los estudios que
se realizaban programas de rehabilitacion bajo ejercicios
aerobicos en personas con lumbalgia.

- En cuanto al umbral del dolor:

Se ha encontrado que el trabajo aerdbico mediante ciclis-
mo y carrera se asocian a un efecto analgésico (Hoffman,
Shepanski, McKenzie y Clifford, 2005) indicando que la
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realizacion del ejercicio practicado durante 12 semanas en
una intensidad mayor del 70% del VO2max, se asocian a
aumentos en el umbral del dolor, asi como en disminuciones
de la percepcion del mismo (Anshel y Russell, 1994). Por
otra parte, es necesario que existan intenciones, motivacio-
nes e incluso adherencia hacia los programas de ejercicio
fisico por parte de las personas que padecen problemas de
espalda para que, de este modo, les ayuden a mejorar sus
algias (Trafimow y Trafimow, 1998) puesto que han sido con-
sideradas por muchos expertos como variables de gran im-
portancia en el proceso de recuperacion de lesiones (Buceta,
1996). El terapeuta (médico rehabilitador/fisioterapeuta) ad-
quiere gran importancia como agente motivador, siendo ne-
cesaria la prescripcion de ejercicios con los que el paciente
se sienta comodo y le reporte sensaciones placenteras, para
poder fidelizarlo hacia la practica de dicho ejercicio fisico.

Ademas de la realizacion de ejercicio fisico para la recupe-
racion o prevencion de algias raquideas, si se quiere llegar
mas alla del aspecto puramente terapéutico, lo ideal seria
que el paciente realizara ejercicio fisico como ocupacion de
una parte del tiempo libre, cubriendo los objetivos del entre-
namiento o recomendacién médica, para proporcionar una
mayor sensacién de bienestar y generar beneficios para la
salud de la persona.

En definitiva, la actitud positiva del paciente debe ser la con-
secuencia de una buena motivacion y autoconfianza durante
el proceso de recuperacion del dolor (Buceta, 1996).

- En cuanto al consumo de tabaco:

Para hablar de los beneficios del ejercicio fisico aerdbico en
la columna vertebral hay que destacar los factores sociode-
mograficos mencionados anteriormente, entre los que se en-
cuentran: edad, sexo, nivel educativo, ocupacion y el consumo
de tabaco (Kaila-Kangas y cols., 2003; Raspe y cols., 2004).
Se ha comprobado que ante las nefastas consecuencias del
consumo de tabaco, el ejercicio fisico aerdbico actlia de ma-
nera importante en el transporte de oxigeno, favoreciendo la
nutricién del disco intervertebral (Holland, 2004; Selard, Shirazi
y Urban, 2003), a la vez que disminuye, en cierto grado, la des-
nutricién vertebral producida por dicho consumo (Thompson,
Pearcy y Barker, 2004; Waddell, 1993).

- En cuanto a la obesidad:

Los modelos biomecanicos pueden desarrollar algias ra-
quideas. En este sentido, cabe destacar la relacion exis-
tente entre el dolor de espalda y la obesidad, puesto que
diversas investigaciones han manifestado que la obesidad
es un estado que afecta a la biomecanica de la columna
vertebral y aumenta el riesgo de sufrir una lumbalgia (Deyo
y Bass; Griffith, 1992). Por ello, para las personas que su-
fren de obesidad se aconseja la realizacion de actividades
aerobicas de baja intensidad (entre 35-59% de la Frecuen-
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cia Cardiaca Maxima [Fcmax.] y con una duracién de mas
de 30 minutos, para facilitar la eliminacion de tejido adiposo
y favorecer la pérdida de peso corporal (ACSM, 1999). En
relacién con este aspecto, Rodacki y cols. (2003), com-
pararon la biomecanica de las personas obesas con las
embarazadas e indicaron que la musculatura paravertebral
estad constantemente activada en las mujeres embaraza-
das para compensar la inestabilidad causada por el incre-
mento de la laxitud de los ligamentos espinales. A causa de
la hiperactividad de la musculatura paravertebral en sujetos
con dolor lumbar crénico aparece el fenémeno de flexion
relajacion, el cual, es causante del aumento del dolor (Co-
llins y cols., 1982), aunque dicha teoria es aun ambigua
(Van Dieen, Selen y Cholewicki, 2003).

4. PRESCRIPCION DEL EJERCICIO FiSICO AEROBICO.

En cuanto a la prescripcion del ejercicio fisico, se han de
diferenciar tres etapas en funcién de la progresion del dolor
de espalda. Primeramente se desarrollara la fase aguda,
seguida de la subaguda y posteriormente, la fase cronica.

* Fase aguda: En esta fase se debe centrar la aten-
cion en la modulacion del dolor, es decir, progresar
del control del dolor a la rehabilitacion especifica de
la patologia raquidea (Keen y cols., 1999) siempre y
cuando el paciente y sus caracteristicas individuales
lo permitan. El tratamiento mas habitual para aliviar el
dolor en la etapa aguda es el uso de la crioterapia para
producir analgesia. El reposo, aungque no un reposo
total en cama, es utilizado para favorecer el proceso
de curacidn sin las tensiones que produjeron la lesién
(Deyo, Diehl y Rosenthal, 1986). El gjercicio aerébico
recomendado en esta fase es aquel que ofrezca la
minima carga raquidea posible, como puede ser la
realizacion de pequefios paseos para favorecer la eli-
minacion de sustancias de deshecho causadas por la
lesion y la nutricién de las estructuras raquideas (Bat-
tie, 1991; Nutter, 1998). Es necesario que el paciente
realice diferentes actividades de baja carga articular
para reducir los posibles microimpactos repetitivos so-
bre la columna e implicar un mayor nimero de grupos
musculares. En esta fase, se recomienda la utilizacion
de un tapiz rodante o un cicloergémetro ya que estan
disefiados para disminuir la carga articular y facilitan
el control del paciente.

La intensidad del ejercicio sera entre muy leve y leve
(<35-59% [Fcmax]) y su duracién sera aquella que
permita el paciente, puesto que debe evitarse cualquier
sintoma de molestia. No se deben superar los 60 minu-
tos diarios y se permite su fraccionamiento en interva-
los de 10 minutos (ACSM, 1999).
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Como ejercicios complementarios al aerdbico, en esta
fase Prentice (2001) propone los siguientes: correccio-
nes de cambio lateral; ejercicios de extensidn; ejerci-
cios de flexion y ejercicios de movilizacion.

Fase subaguda y cronica: En estas fases, uno de los
objetivos es hacer que la persona que padece el do-
lor se responsabilice de su problema de espalda. El
terapeuta debe identificar los problemas especificos
y las correcciones oportunas para ayudar al paciente
a comprender mejor los mecanismos y el tratamiento
de su problema. Los ejercicios a realizar en esta fase
son: estiramiento y potenciacion de la musculatura del
tronco; estabilizacidn dinamica y entrenamiento funcio-
nal basico (tanto de su disciplina deportiva como de las
actividades de la vida diaria) (Hartigan, Rainville, Sobel
e Hipona, 2000; Prentice, 2001). En cuanto al ejerci-
cio fisico de resistencia, se deben evitar intensidades
maximas al haberse asociado a aumentos de dolor
lumbar (Rainville, Ahern y Phalen, 1993), pero si que se
aconsejan intensidades submaximas (entorno al 70%
de su Fcmax.) al demostrarse la disminucién de sensa-
cion de dicho dolor (Anshel y Russell, 1994).

5. CONCLUSIONES.

Estan muy documentados los beneficios que aporta el ejer-
cicio fisico en el mantenimiento y la prevencion de la salud
de las personas, siempre y cuando sea adecuado en tiem-
po, intensidad y recuperacion. Concretamente, el ejercicio
fisico aerdbico se prescribe en la mayoria de los casos en
los que existen riesgos cardiovasculares, como pueden
ser: obesidad, sobrepeso, hipertension arterial, diabetes
tipo II, colesterol alto, arteriosclerosis, etc.

Con frecuencia, el personal sanitario se muestra reticente
para prescribir la reanudacion de las actividades a pacientes
que manifiestan dolor de espalda, por lo que esta determina-
cion puede dificultar la consecucion de las metas terapéuti-
cas planteadas, contribuyendo a un estado de sedentarismo
innecesario que favorece el deterioro de la salud del paciente
(Paffenbarger y cols., 1986 y Paffenbarger y cols., 1993).

En base a la revisién de la literatura consultada, se puede
decir, que es necesaria la realizacion de ejercicio fisico ae-
rébico como complemento de los ejercicios especificos de
extensibilidad, fortalecimiento, movilidad articular, concien-
ciacion postural y propiocepcidn, que se vienen haciendo
en los diferentes programas de intervencion para la recu-
peracion del dolor lumbar, al haberse comprobado que, a
pesar de los sintomas continuos de dolor, este tipo progra-
mas Yy ejercicios mejoran la condicion fisica de la persona,
facilitando el desarrollo de sus actividades de la vida diaria.
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A su vez, es necesario que el terapeuta (medico rehabili-
tador/ fisioterapeuta) sea quien prescriba el ejercicio fisico
especifico e individualizado en funcién de las caracteristi-
cas del paciente (fase de la lesion en la que se encuentra,

y eficaz.

José M. Muyor Rodriguez

factores sociodemograficos, disciplina deportiva que prac-
tica, ...), junto con el profesional del ejercicio fisico como
coadyuvante, para que su tratamiento sea dptimo, eficiente
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