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RESUMEN

El interés de técnicos y entrenadores por pulir
desplazamientos ineficaces posee un transfondo
de ahorro energético y una mejor rentabilidad de
movimientos, sobre todo en aquellas especialida-
des deportivas donde la -morfologia corporal al-
canza un papel relevante.

El objetivo de nuestro estudio fue examinar la
conformacién morfologica de gimnastas, y un gru-

po de practica polideportiva, bajo nuevas técnicas

de analisis cineantropomeétrico.

Tomamos al azar un grupo de 18 gimnastas de
sexo femenino de edades comprendidas entre 10
y 11 afios, consideradas de alto rendimiento a
nivel etatal, y un grupo control, en numero de 9,
pertenecientes a la ESCOLA D'INICIACIO ESPOR-
TIVA “LLUIS COMPANY” con igual margen de
edad de nacimiento. '

Se tomaron: talla, peso, pliegues cutaneos, dia-
metros 0seos y perimetros musculares. Edad de
menarquia y caracteres sexuales secundarios. Ex-
ploracion de base y control radiolégico de mano vy
muneca izquierda.

Se determino el fraccionamiento del peso cor-
poral total y somatotipo, asi como analisis estadis-
tico de las variables.

Los resultados se muestran en: Tabla | (datos
basales), Tabla Il (estadios puberales y menar-
guia) y Tabla Il (fraccionamiento del peso corpo-
ral). Las graficas: no 1 (somatopuntos de gimnas-
tas), no 2 (grupo de actividades polideportivas, no
3 (porcentajes de componentes del somatotipo) y
no 4 (indices de dispersion y distancia de disper-
sion sobre el valor medio). La tabla IV identifica
los somatotipos de los grupos en nuestro estudio
y el desarrollado por Carter.

RESUM

En aquest article exposem el treball de condicid:
fisica desenvolupat amb nens de 6 a 14 anys, els
nivells diferenciats, les caracteristiques del treball
en cada nivell, les contraindicacions principals i
les orientacions metodologiques. Aquest treball ha
estat elaborat y portat a terme durant més de cinc
anys en l'escola d'iniciacié esportiva del districte
IV, tal vegada, som conscients de las necessitat
d'evolucid y renovacio constant.

1. Introduccion

Nuestro trabajo se ubica en la escuela de inicia-
cion deportiva (E.ILE.) del distrito IV y por ello
debemos tener en cuenta sus antecedentes histo-
ricos. Las E.LE. nacieron por la iniciativa munici-
pal, respondiendo a una demanda de actividad
fisica y en sustitucion a un déficit evidente y
notable en la educacion fisica escolar y las activi-
dades fisicas extraescolares organizadas por la
propia escuela. Su filosofia inicial se enmarcaba
dentro del ambito recreativo, sin olvidar el carac-
ter educativo deficitario en la escuela.

No obstante y como su nombre indica las E.L.E.
se remitieron al modelo deportivo, teniendo en
cuenta, en- nuestro caso, que “el deporte no es
mas que un conjunto de situaciones motrices
institucionales, subconjunto del conjunto de todas
las situaciones motrices que se pueden plan-
tear...”.? ‘

Actualmente y coincidiendo con “la edad del
tiempo libre y la preocupacion por la ocupacion
de las masas de jovenes”,? nuestros objetivos
tienden hacia una valoracion de la calidad de

APUNTS —1986 — Vol. XXIll - 105 -



utilizacion del tiempo libre mas que a la cantidad.
Evitando la practica de patrones motrices estereo-
tipados que pueden conducir al abandono total de
cualquier actividad fisica, y centrandonos asi en la
componente hedonista® de las actividades fisicas.

No obstante, en ningun caso podemos olvidar el
apartado que corresponde a condicion fisica,
como condicionante de cualquier practica corpo-
ral.

Asi pues a continuacién exponemos el trata-
miento que recibe en nuestra E.LE. el trabajo de
condicion fisica, como un apartado muy importan-
te dentro de los diferentes tipos de trabajo a
desarrollar, en los tres niveles expuestos en el
cuadro 1, asi como las contraindicaciones existen-

tes en los mismos y las orientaciones didacticas:

de su inclusiéon dentro del desarrollo de las activi-
dades.

2. El trabajo de condicion fisica en los
diferentes niveles

Como podemos observar en el cuadro resumen
de los niveles de iniciacion deportiva, no se inicia

el tratamiento de la condicion fisica hasta el nivel
polideportivo o de desarrollo. (Cuadro 1)

Por otra parte, podemos matizar los aspectos a
tener en cuenta a la hora de abordar dicho traba-
jo. :

2.1. El trabajo de condicion fisica en los niveles
pre-deportivo y polideportivo

En estos dos niveles un tratamiento especifico
de la condicion fisica no da lugar como tal. El
profesor debe dosificar de una forma intuitiva el
esfuerzo del nifio mediante el analisis de los
niveles de esfuerzo que requiere cada juego o
cada actividad. En estas etapas debemos tener en
cuenta lo que hay que evitar:

a) las sobrecargas excesivas (transportes prolon-
gados, actividades de oposicion estéaticas, etc.)
b) las contracciones isométricas, asi como man-
tenerlas
c) los esfuerzos anaerébicos (con deuda de oxi-
geno) prolongados

En el segundo nivel, polideportivo, incluimos la
condicion fisica, es decir, una introduccion a la
misma para conseguir la adaptacion fisiolégica al

Cuadro 1

Edad

6 7 8

9 10 11

12 13
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Nivel PRE-DEPORTIVO POLIDEPORTIVO DEPORTIVO
(iniciacion basica) (desarrollo) (perfeccionamiento)

La educacion fisica, los jue- La ensefanza globalizada La ensefianza se fija en una
gos y las actividades explora- en contacto directo. y conti- o dos .modalidades deporti-
torias y muy variadas propor- nuado con el juego real y vas.
cionaran al-nifio una base so- adaptado dara unos elemen- La competicion es un ele-

’ ldea lida e imprescindible para un tos basicos y validos para mento de motivacion y supe-
' desarrollo posterior. una diversidad de deportes. raciéon personal.
No debemos pensar nunca  El aprendizaje de técnicas El aprendizaje cognitivo re-
en la técnica deportiva. especificas esta supeditado a suita fundamental.
gIObaI Las actividades son poco estas actividades. Se realiza trabajo de desa-
especificas y deben dar pre- Se incluye la competicion rrollo de la condicion fisica
dominancia a la exploracién como un elemento mas de general.
libre o conducida. formacion.
También se realiza una in-
troduccién al concepto de
condicién fisica.
MediOS - Educacion fisica basica. — Educacién fisica basica. - Juegos complejos.
— Juegos. — Juegos. — Tareas de aprendizaje y si-
— Meétodo natural. - Tareas de aprendizaje y si- tuaciones problema.
' tuaciones problema. — Tareas especificas de per-
generales feccionamiento.



esfuerzo y garantizar un correcto desarrollo poste-

rior. Asi pues, en el trabajo a desarrollar segun las

diferentes cualidades se caracterizara por:

1} en cuanto a la resistencia aerobica, el alumno
en estas edades acepta esfuerzos prolongados
de baja intensidad que determinan su resisten-
cia cardiovascular

2) en cuanto a la flexibilidad, debido a que se
trata de una capacidad involutiva, en ésta edad
comienza una reduccion de la capacidad de
separar las piernas en la articulacion coxofe-
moral y la movilidad dorsal de la escapula
(Meinel 1976),* por esta razon deben realizarse
ejercicios especificos en estas zonas.

Esta cualidad tiene un tratamiento especial
en gimnasia ritmica; el desarrollo de |a flexibili-
dad en esta edad tiene unas posibilidades
enormes pero debe estar acompaniado de un
control médico estricto y especifico para evitar
alteraciones patologicas.

3) en cuanto a la velocidad, se realiza un desarro-
llo indirecto mediante su inclusién en los jue-
gos y las situaciones problema. El tratamiento
se deberia realizar a través de un analisis de
los aspectos requeridos en cada tarea o activi-
dad segun la division en:;

— velocidad de reaccion

- velocidad gestual

— velocidad de desplazamiento

Como resumen y segun expone L.M. Landa, “el
esfuerzo en esta edad debe ser de caracter dina-
mico, de breve duracion y con periodos de recu-
peracion o descanso relativamente largos”. Por
. todo ello en este nivel no podemos hablar de
trabajo de condicion fisica propiamente dicho,
sino de una introduccién a la conceptualizacién
de la misma.

Teniendo en cuenta las consideraciones ante-
riores se nos plantea la siguiente cuestion: {Como
incluir los elementos de condicion fisica en el
desarrollo de las actividades, en ambos niveles?
Basicamente mediante la construccion de un perfil
de cada tarea donde se reflejan los niveles de
esfuerzo que deben realizarse y su tipologia. Ba-
sandonos en el analisis de las tareas que hace
Domenec Blazquez;

1) en cuanto al grado de interaccion (determinar
la relacidn entre |a tarea y las posibilidades de
realizacion del nifio).

2)en cuanto a la dificultad o complejidad de la

tarea, podemos basarnos en:

2.1. segun su funcion, determinar la funcion de
la tarea. .

2.2. segun su forma, determinar la estructura
interna de la tarea. Estas pueden ser: bioe-
nergéticas, bio-informacionales o de tipo
relacional.

cuadro 2

En el apartado 2.2. es donde se encontraria
nuestro analisis y concretamente cuando el acen-
to esté colocado en el desarrollo de actividades
con determinados niveles bio-energéticos, pero
sin realizar nunca un analisis aislado y desconec-
tado de los demas aspectos. ‘

También debemos tener en cuenta otros princi-
pios didacticos tales como la distribucion y alter-

‘nancia de cargas, y el favorecer el desarrollo

general y simétrico del organismo.

En general podemos afirmar que, en estas eta-
pas durante el inicio del afio escolar debe realizar-
se una fase de acondicionamiento general me-
diante la practica de actividades con prestaciones
aerdbicas, con un incremento paulatino del volu-
men, sin que se realice una inversion en las
curvas de volumen e intensidad.” A parir de la
primera mitad del curso, podra empezarse a reali-
zar actividades donde intervenga la velocidad de
desplazamiento.

La flexibilidad -tendria un tratamiento especial
mediante la ejecucién de ejercicios especificos, si
es necesario, pero tratando siempre de incluirlos
dentro del proceso general.

2.2, El trabajo de condicion fisica en el nivel
deportivo

En este nivel, como podemos observar en el
cuadro resumen, se realiza el trabajo de desarro-
llo de la condicidn fisica general. No obstante,
debemos respetar la linea expuesta en las orienta-
ciones didacticas de los niveles pre-deportivo y
polideportivo; la globalidad de las actividades y
evitando la excesiva especializacion en cuanto al
tratamiento de las cualidades fisicas. Por todo ello
expondremos el trabajo especifico para cada cua-
lidad, sin olvidar nunca el periodo inicial de acon-
dicionamiento fisico general.

1) en cuanto a la resistencia, debe fundamentarse
sobre trabajos de resistencia aerobica, ya reali-
zados en etapas anteriores, que es la que
determina la resistencia cardiovascular. Los
niveles de tolerancia del &acido lactico aumen-
tan en esta edad, por ello se debe iniciar el
desarrollo de la resistencia anaerébica, siem-
pre de forma esporadica y con muchas precau-
ciones, aunque segun F. Navarro; “parece ser
que no existen efectos negativos sobre el orga-
nismo por-la participacion en esfuerzos anae-
robicos”. No obstante, su tratamiento especifi-
co se postergara hasta los 15-16 anos.

.2) en cuanto a la flexibilidad, siguiendo la linea de

los dos niveles anteriores, realizaremos un de-
sarrollo de la flexibilidad - estatica, evitando
siempre las sobrecargas sobre el aparato loco-
motor (lesiones tipicas en edades de creci-
miento y desarrollo).

3) en cuanto a la velocidad, y a los tres tipos que
la componen; tiempo de reaccion, rapidez de
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un movimiento simple, y frecuencia de movi-
mientos. Los dos primeros éstan muy relacio-
nados con factores de aprendizaje y percepti-
vos. Deben estar incluidos en el desarrollo de

las habilidades motrices. La velocidad de un

gesto repetitivo, esta relacionado con el incre-
mento de la fuerza y su relacion con el peso
del individuo. Por todo ello en nuestro trabajo
nos centraremos en el desarrolio general de la
velocidad (relacionandola con la agilidad), de
desplazamiento o de un gesto repetitivo, y el
desarrollo de la velocidad de reaccién y de un

movimiento simple, incluyéndola en tareas no

especificas.
en cuanto al trabajo de fuerza, en este nivel
pademos introducir el trabajo de fuerza, que se

ha venido omitiendo hasta ahora. Nos centra-
remos en un desarrollo general de la fuerza
rapida (fuerza-resistencia) del individuo, de
modo simétrico y equilibrado, se pueden intro-
ducir cargas progresivas y libianas. También
pedemos iniciar el desarrollo de los elementos
basicos de la fuerza explosiva, teniendo en
cuenta que éste debe fundamentarse organica-
mente sobre un desarrollo intenso de la fuerza-
resistencia.

Como resumen de este nivel exponemos un
cuadro en el cual se representan los deportes que
pueden realizar los nifios en la E.IL.E. y los niveles

" de exigencia que suponen para cada cualidad. La

simbologia empleada es (Cuadro 3):

Cuadro 3
dep.| G. RITMICA
requerimientos BASQUET HANDBOL FUTBOL BALLET JUDO ATLETISMO
Resistencia ¢ o '9) 'e) (] Segun la
aerdbica @ especialidad.
Resistencia Por las caracteris-
anaerobica. o @ P o o ticas edad.
Flexibilidad QO Segun la especia-
o) O ® ® |5 i _
Velocidad o o o 'e) o () segun la especiali-
de reaccién o dad
@ Portero @ Portero
Velocidad Tren inf. y sup. en
gestual. los lanzamientos.
@ Trensup. |@ Trensup. | @ Treninf. |@ General @ Tren inf. o
y sup.
Velocidad de ’ ® Segun la
desplazamiento. L e o o @ cspecialidad
. Fuerza
maxima. —_— — — —_— _—
@) O ( De cuello- )
Fuerza cabeza. Tren inf. Tren sup. Tren inf. en sal-
explosiva. Tren inf. tos y ambos en
lanzamientos
Tren inf. Tren inf. y Tren inf.
o @ sup. domi-| @ ® o
nan.
Fuerza . d Segun la
resistencia. o o @ o @ especialidad
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O poco nivel de exigencia
@ acentuado nivel de exigencia
O muy acentuado

3. Conclusiones

En ilas primeras etapas de iniciaciéon deportiva
no ha lugar un tratamiento especifico de la condi-
cion fisica. El analisis de los aspectos bio-
energéticos de todas y cada una de las trareas sin
desvincularlo dei perfil general de cada una de
ellas y la ‘inclusidbn de éstos en un programa
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“Asi como aprendemos a hablar escuchando a cuantos nos rodean,
nuestras respuestas ante los receptores cutaneos y musculares
dependen en alto grado de nuestras primeras experiencias o del

temprano condicionamiento. En probable que los andares de una
persona, su-forma de erguir la cabeza y los hombros, y los
movimientos que imprime habitualmente a los miembros y al tronco,
se hallen relacionados con sus primeras sensaciones.” (A. Montagu)






