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Resumen

El autor presenta un conjunto de factores didacticos sisteméticos para la iniciacion educativa a la resistencia aerébica, centrando-
se en métodos aplicables a la realidad escolar desde una perspectiva sostenible. La doctrina en que se sustenta fue desarrollada por el
autor como resultado de su experiencia con un grupo de nifios y niflas que participaron en un programa escolar de educacion fisica
cooperativa, uno de cuyos contenidos maestros era el desarrollo de la resistencia aerdbica. Los criterios de aplicacién didéctica estan
contemplados desde el &mbito escolar, de primaria o de secundaria, si bien pueden adaptarse a otros &mbitos, como el entrenamiento

a cualquier edad, actividades de tiempo libre, etc.
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Abstract

Educational Introduction to Aerobic Endurance.
(I) The Economic Race

activities, etc.

effort, repertories on Spanish school songs

The author presents a series of systematic teaching factors for educational introduction to aerobic endurance, focusing on
methods that can be used in schools over a prolonged period of time. The underlying doctrine was developed by the author
as a result of his experience with a group of children who took part in a Cooperative Physical Education school programme
whose core content included developing aerobic endurance. Criteria for use in teaching are approached from the primary
or secondary school standpoint, although they can also be adapted to other areas such as training at any age, leisure time

Keywords: aerobic endurance, running economy, singing while running, motivation as satisfaction, perseverance in

Preambulo

Este articulo es fruto directo de la practica profesio-
nal reciente de su autor, con ocasion de haber concebi-
do y desarrollado en el curso 2011-2012 un programa
de actividades formativas de sustitucion para el plan a
extinguir de la asignatura universitaria de Did4ctica y
organizacion de la educacidn fisica entre cuyas activi-
dades se contemplaba la imparticién de clases de edu-
cacion fisica a un grupo mixto formado por escolares
de 6.° curso de educacion primaria de un centro escolar
publico de Sant Cugat del Valles y por estudiantes de
dicha asignatura de la Universidad Auténoma de Barce-
lona.

Entre las actividades contempladas en dichas clases
se encontraba el desarrollo de la resistencia aerdbica a

través de la carrera, y en su transcurso tuvimos ocasion
de comprobar en los escolares fendmenos de desafec-
ciéon empirica (frecuentes detenciones, cambios de rit-
mo, quejas, “lesiones” sobrevenidas, etc.). Puesto que
el autor y profesor estaba convencido de la utilidad de la
actividad, tuvo que desarrollar su ingenio didactico para
intentar mejorar los niveles de aceptacion sin merma de
su beneficio, surgiendo asi diversas técnicas metodologi-
cas que se aplicaron en el desarrollo del resto de dicho
programa.

Posteriormente, en el mismo curso académico, el
profesor y autor aplicé y desarrolld experimentalmente
mas técnicas en el programa de desarrollo de la resis-
tencia aerdbica incluido en la asignatura de Educacion
Fisica y su Didactica de la Universidad. El programa
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experimental se completard durante los cursos 2012-13
y 2013-14.

El texto que sigue estd dividido en tres articulos por
razones editoriales, aunque constituye un conjunto que
debe entenderse globalmente, bajo la denominacién co-
mun de “iniciacion educativa a la resistencia aerobica”.
En el primer articulo, subtitulado “La carrera econémi-
ca”, se presentan los fundamentos didacticos de la pro-
puesta, centrandolos en el concepto de carrera econémi-
ca que el autor propone y caracteriza.

En el segundo articulo, cuyo subtitulo es “Activi-
dades asociadas: el canto en carrera”, se presentan tres
grupos de actividades susceptibles de ser asociadas a la
carrera econdémica y se desarrolla la del canto en carre-
ra, cuya introduccioén en las practicas escolares se pro-
pone.

Por 1ultimo, en el tercer articulo, que lleva por sub-
titulo “Canto en carrera: funciones y asignaciones” se
completa la doctrina iniciada en el articulo anterior y
se ofrece un amplio repertorio de cancioneros escolares
que pueden servir de guia para iniciar programas de
canto en carrera, tanto intradisciplinares como interdis-
ciplinares.

La bibliografia que aparece en el tercer articulo es
comun para los tres, si bien cabe sefialar que el autor
no ha encontrado referencias que aludan directamente
al objeto de este trabajo, por lo que debe considerarse
como guia para buscar elementos de aplicacién de las
propuestas al 4mbito en que cada persona lectora esté
interesada (escolar, universitario, entrenamiento, ocio
activo, etc.).

Entre los principales beneficios de la aplicacion prac-
tica de las propuestas de este trabajo podemos indicar,
como minimo, los siguientes:

1. Se dan pautas concretas de aplicacion didéctica
de varios elementos organizativos para mejorar la mo-
tivacion hacia la practica de la carrera como sistema de
desarrollo de la resistencia aerdbica.

2. En la experiencia del autor, estas pautas son fa-
ciles de regular, comodas de aceptar y facilmente com-
prensibles por las personas participantes, de cualquier

ambito (escolar, secundaria, universitario, entrenamien-
to basico, acondicionamiento fisico, preparacion fisica
profesional, etc.) y de cualquier nivel (iniciacion, mejo-
ra, especializacion).

3. Suponen una fase intermedia entre la carrera
aerdbica simple y sistemas de desarrollo aerébico mas
elaborados, como la gimnasia aerébica (aerébic), la dan-
za, etc. La carrera aer6bica simple que el profesorado uti-
liza en su practica docente suele generar rechazo en un
numero significativo de participantes, sobre todo en los
niveles obligatorios de escolarizacion, mientras que el
aerdbic y précticas similares, aunque suelen generar mas
motivacion de entrada, también pueden provocar un re-
chazo significativo en participantes mas vergonzosos o
descoordinados, y ademds requieren del profesorado una
formacion mas especializada que no todos poseen.

Introduccion

En el ambito de la educacién fisica hay un amplio
consenso acerca de los beneficios educativos de la prac-
tica de actividades de resistencia aerdbica, que en las
edades escolares podemos sintetizar en dos grupos:

® Los relativos a la condicidn fisiol6gica, mejoran-
do la eficiencia de los sistemas cardiocirculatorio y
metabdlico, y del aparato osteoligamentoso, entre
otros.!

¢ Los relacionados con la condicién psicoldgica, me-
jorando la voluntad, la autodisciplina y la capaci-
dad de perseverar en un esfuerzo, entre los prin-
cipales.?

En la practica educativa, muchos profesores de se-
cundaria y, en menor medida, maestros de primaria in-
cluyen en sus programaciones actividades sistematicas
de resistencia aerdbica que, sin embargo, no producen
de forma significada los deseados efectos de mejorar
permanentemente la condicién saludable del alumnado,
proporcionarles niveles suficientes de satisfaccion y, so-
bre todo, modificar permanentemente su disposicién ac-
titudinal hacia dichas practicas.

1 Desde el tltimo tercio del siglo pasado, es numerosa la bibliografia que demuestra los beneficios fisiolégicos de la practica de ejercicio aerébico,
difundida notablemente por los trabajos de Kenneth Cooper (4erobics, 1970); tltimamente, un equipo de la Universidad de Girona ha sintetizado
resultados de investigaciones epidemioldgicas, transponibles al &mbito escolar —E. Subirats, G. Subirats, & I. Soteras, Prescripcion de ejercicio
fisico: indicaciones, posologia y efectos adversos. Medicina Clinica, 138(1)-.

2 Para una visién general de los beneficios psicoldgicos, no centrada en las actividades aerébicas ni en la escuela, pero si aplicable a ambos
ambitos, puede consultarse, por ejemplo, el excelente trabajo clisico de la Dra. Harris (Dorothy V. Harris, ;Por qué practicamos deporte?
Razones somatopsiquicas para la actividad fisica —version castellana de M.? Victoria Carb6 de Valls, Barcelona, Jims, 1976-).
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En la mayoria de los casos, no es aventurado emitir
la hipdtesis de que s6lo aquellas personas que ya tienen
una previa disposicion permanente hacia la préictica ha-
bitual de resistencia aerébica, generalmente inducida por
su familia o por su pertenencia a un club deportivo, son
las que aceptan y valoran estas practicas en la escuela,
limitdindose una parte significada del resto a procurar
escabullirse en cuanto el profesor o maestro les dan la
espalda, o a excusar su participacién con males imagina-
ri0s O supuestos.

Al margen de otras causas generales, de tipo social o
cultural, que pueden influir en este hecho, en el &mbito de
la did4ctica de la educacion fisica podemos sefalar dos:

® La asimilacién de “actividad aerdbica” a “activi-
dad no motivante”, lo que no permite a los pro-
fesores o maestros ofrecer un cuerpo de doctrina
justificativa suficientemente significativo para los
escolares, a los que se les transmite, no pocas ve-
ces por via del curriculum oculto, la idea de que
las actividades aerdbicas mas comunes son, “nece-
sarias, pero aburridas”.3

¢ La insuficiente atencién que los profesores y maes-
tros dedican a las estrategias y procedimientos de
iniciacién en personas con poca experiencia, como
suele ser el caso de esa parte significada de escola-
res que se escabullen o se excusan. En el presente
articulo se intenta sistematizar una serie de concep-
tos y procedimientos que pueden ser utiles a la pro-
fesion para establecer estrategias de iniciacion edu-
cativa a la resistencia aerobica.

Conceptos

Entendemos por resistencia aerdbica la capacidad fisi-
ca de realizar un esfuerzo prolongado de cierta intensidad
manteniendo el equilibrio respiratorio del aporte de aire.

También llamada resistencia cardiovascular, gene-
ral u orgdnica, es una capacidad cuyo desarrollo per-
mite realizar una actividad fisica durante mucho tiempo
(Cooper seiiala el umbral minimo de 12 minutos),* por
lo que la intensidad del esfuerzo no puede ser muy ele-
vada.

Para el desarrollo educativo de esta capacidad es
necesario, como para todas, aplicar sistematicamente

algunos principios del entrenamiento, sobre todo los de
individualizacién, continuidad, progresion, alternancia
y suficiencia; en efecto, sélo se desarrolla la resisten-
cia aer6bica cuando se somete a la persona, en nuestro
caso, escolar, a un proceso de entrenamiento organizado
sistematicamente que:

(1) partiendo de sus niveles iniciales, conocidos o
supuestos, de resistencia (individualizacion);

(2) se desarrolle durante un periodo de tiempo re-
lativamente prolongado, no menos de 20 se-
siones, esto es, unos tres meses a razén de
dos sesiones semanales, si aplicamos la fre-
cuencia que suele ser habitual en el horario
escolar del 4rea de educacion fisica (conti-
nuidad);

(3) con una carga que vaya incrementandose siste-
méticamente cada una, dos o tres sesiones (pro-
gresion);

(4) que, para favorecer la adaptacién del organismo,
vaya intercalada con otro tipo de actividades que
no pongan en juego los mismos sistemas organi-
cos que la resistencia (alternancia),

(5) y con la finalidad de alcanzar unos niveles su-
periores minimos de suficiencia (como ya hemos
indicado, Cooper los fij6 en 12 minutos de es-
fuerzo continuo).

De esta definicion debemos deducir que una practica
esporadica, dependiente Uinicamente de las peripecias de
un juego, no es un proceso de desarrollo de la resisten-
cia aerdbica, sino simplemente un episodio de ejercita-
cion de la misma que no contribuye por si mismo a su
desarrollo, por més que tales episodios se repitan siste-
méiticamente.

Factores de organizacion

En una correcta iniciacién aerdbica, podemos
utilizar hasta cinco factores didicticos que, com-
binados estratégicamente, proporcionan numerosas
variedades de desarrollo educativo de la resistencia.
Veremos sucesivamente las posibilidades de los tipos
de actividades, los espacios de evolucion, las formas
de disposicion espacial de los participantes, los tipos

3 La misma concepcion, reduccionista, de que las actividades fisicas deben ser divertidas como condicion exclusiva de su motivacion para la
practica, limita a muchas personas profesionales en su funcion de disefio de tareas, tanto aerébicas como de otro tipo.
4 K. H. Cooper, Aerobics: ejercicios aerébicos. México D.F.: Diana, 1991, 255 pag. (1970).
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Actividades asociadas

Tipos de actividades
Espacios de evolucion
Disposicion de los participantes
Diferenciacion de funciones
Asignacion de papeles

Principios de la carrera econémica

. J

De la combinacion de las variantes de cada factor con las de los
demas se pueden obtener numerosas estrategias de iniciacion.

S

Figura 1. Factores de regulacion didactica de la iniciacion a la
resistencia aerdbica

de funciones o papeles que estos pueden asumir, y
las técnicas de asignacion de tales papeles.

Un requisito previo subyacente a todos estos facto-
res es el del aprendizaje de los que podemos denominar
principios de la carrera econémica, y un factor de moti-
vacion determinante en la culminacion del proceso es el
de la utilizacién de actividades asociadas a las propias
del desarrollo de la resistencia (fig. 1).

Tipos de actividades aerobicas

En la doctrina clasica es habitual agrupar las ac-
tividades para el desarrollo de la resistencia aerdbi-
ca en dos grupos: los llamados métodos naturales y
los denominados fraccionados. Llamamos naturales a los
métodos que se basan en actividades generalmente ci-
clicas, basadas en el movimiento voluntario repetitivo
alternativo, tales como andar, trotar, nadar, pero tam-
bién ir en bicicleta, patinar, esqui de fondo, etc., y en
una dosificacion lineal de esfuerzos; mientras que los
métodos fraccionados pueden utilizar tanto activida-
des ciclicas como aciclicas (ademas de las anteriores,
ejercicios analiticos o globales de flexoextensiones,

torsiones, saltos, giros, etc.), pero sobre todo efec-
tdan una dosificaciéon mas dirigida del esfuerzo, con-
trolando estrictamente parametros fisiol6gicos como
las pulsaciones cardiacas y los periodos de descanso,
y estableciendo umbrales de actuaciéon mas discrimi-
nados.

En el 4mbito escolar es mucho mas practico y segu-
ro utilizar métodos naturales, tanto por el tipo de activi-
dades, mas intuitivas, como por la menor necesidad de
control de esfuerzos; por ello, utilizaremos actividades
como andar, trotar, correr, y en mucha menor medida,
nadar, patinar, ir en bicicleta, o esqui de fondo, por la
concomitante necesidad de instalaciones o aparatos de
estas ultimas que no es posible ofrecer de forma con-
tinuada a la totalidad de la poblacion escolar. También
pueden utilizarse en la escuela actividades como el fart-
lek o el aerébic, ya en una zona frontera a los métodos
fraccionados.

Carrera economica: principios

La base de la iniciacion escolar a la resistencia ae-
robica por métodos naturales deberia ser la llamada ca-
rrera econdmica, entendiendo por tal aquélla que per-
mite la realizacién del esfuerzo ciclico correspondiente
(trotar, correr, e incluso, por asimilaciéon reductiva,
andar)> durante un periodo continuo de tiempo sin re-
querir un esfuerzo notable de la voluntad; esto se con-
sigue mediante la aplicacion progresiva consciente de
los llamados principios de la carrera econdmica, que
pueden adaptarse a cualquier actividad ciclica que se
utilice en la iniciacidn:

a) Principio de la dosificacion respiratoria natural
o del control subjetivo del esfuerzo

Ir a un ritmo que permita hablar con un eventual
compaiero de carrera o, si vamos solos, tararear una
cancioncilla, recitar unos versos, o actividades simi-
lares, es mucho mas intuitivo y facil de aplicar a una
persona principiante (también a una avanzada) que las
técnicas “racionales” que a veces aparecen en los ma-
nuales, tales como “inspirar cada x pasos y espirar cada
Y pasos”, etc.

5 En las primeras sesiones de un programa adaptado para personas con bajo nivel de condicién fisica, la actividad ciclica de resistencia aerdbica
mas apropiada serfa andar, antes que trotar o correr; en tal caso, podriamos hablar mejor de “caminata econdmica”; no obstante, en ciertos
casos, mantener el término carrera puede ayudar a los participantes a recordar que la finalidad del programa es precisamente llegar a ser capaces

de mantener el esfuerzo en trote o carrera.
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b) Principio del apoyo plantar

Apoyar toda la planta del pie en algin momento
de la pisada favorece la descontraccion alternativa
continuada de los musculos de la pierna, ayudando a
prevenir posibles molestias del tipo de “calambres”,
dolores por sobrecarga de los metatarsianos, etc.

¢) Principio de la linealidad

Evitar oscilaciones verticales del centro de gravedad
(no ir a saltos), ademas de favorecer la mejor dosifi-
cacion del gasto energético, previene la posible apari-
cién de molestias respiratorias como el flato cuando se
utilizan técnicas menos cuidadosas de proyeccion (por
ejemplo, suele ser frecuente que las personas jovenes,
aunque apliquen el primer y el segundo principios, va-
yan saltando de un apoyo al otro, haciendo un recorrido
sinuoso de su centro de gravedad, lo que disminuye la
economia del esfuerzo).

d) Principio de la regularidad

En personas con poca practica, evitar cambios de rit-
mo (correr-andar-pararse-correr, etc.), para evitar la sen-
sacion subjetiva de “falta de aliento”, partiendo siempre
por tanto de un ritmo muy suave, aunque las personas
participantes perciban inicialmente que pueden resistir
uno mas alto.

Este principio puede omitirse cuando los participan-
tes tienen ya alguna experiencia en este tipo de activida-
des y son capaces de identificar las consecuencias de los
cambios de ritmo como efectos momentaneos de rapida
compensacion si se sigue perseverando en la actividad.
Por el contrario, las principiantes suelen asociar dichas
consecuencias con cansancio extremo que las lleva a sus-
pender la actividad, con lo que su periodo de adaptacion
es innecesariamente mas prolongado, al no respetarse el
principio de continuidad que requiere el entrenamiento
educativo.

La aplicacion de este principio, por tanto, es in-
compatible con la utilizacion de métodos fraccionados
en una fase inicial del desarrollo de la resistencia ae-
rébica, puesto que estos se basan en la alternancia fre-
cuente entre ritmos altos y descansos. Por ello, no debe-
rian utilizarse juegos como medio de desarrollo de esta
cualidad, pues las peripecias lidicas suscitan cambios

frecuentes de ritmo e inducen, en general, a comporta-
mientos incompatibles con varios de los principios del
entrenamiento a que hemos aludido anteriormente. En
todo caso, el profesorado deberia ser consciente de que
un juego no desarrolla la resistencia, solo la ejercita, y
ello en la medida en que se introduzcan reglas de juego
incongruentes con el concepto de juego.¢

e) Principio de la descontraccién

La observacion de personas principiantes durante es-
fuerzos prolongados, como pueden ser para ellas inclu-
so los de iniciacion a la resistencia aerdbica, muestra la
existencia de rasgos de actuacion crispados, atribuibles a
un exceso de concentracion en el esfuerzo y que se ma-
nifiestan en forma de actitudes contraidas, musculaturas
tensas y movimientos poco elasticos, lo que incrementa
innecesariamente el gasto de energia.

Se necesita, para evitar estos efectos, educar la con-
cienciacion postural y de movimientos a fin de favorecer
actitudes descontraidas, por ejemplo llamando la aten-
cion periddica durante el esfuerzo de los escolares hacia
su grado de tensién y estimuldndoles a reducirlo en lo
posible.

En el proceso de iniciacién a la resistencia aero-
bica, todos estos principios deberian ser asimilados
progresivamente en las primeras sesiones, siempre te-
niendo en cuenta la mayor necesidad de adaptacién de
las personas principiantes; por ejemplo, en un ambito
escolar, el maestro puede introducir un principio en la
primeras 2 o 3 sesiones, el anterior mas otro en las
siguientes 2 o 3, etc., hasta lograr una automatizacién
de todos ellos.

No es necesario seguir un orden estricto en esta pre-
sentacion progresiva, aunque en nuestra experiencia
docente el que hemos expuesto es bastante significativo
para la mayorfa de escolares.

Espacios de evolucion

El medio fisico y socioafectivo en los que hayan de
transcurrir las actividades puede analizarse y ordenarse
para su progresiva inclusion en el programa de resisten-
cia; si bien es cierto que lo principal de un programa son
los ejercicios o actividades que se prevean, no es menos
cierto que el lugar en donde se realizan y la presencia de

6 Para un concepto de juego desde una perspectiva didictica, puede consultarse A. D. Galera, Juego motor y Educacién Fisica. Bases para una

Reforma. Barcelona: Cims, 1999.
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personas ajenas al grupo pueden influir de forma determi-
nante en la efectividad de estas actividades. Para personas
que se inician no es lo mismo, por ejemplo, llevar a cabo
la actividad en un recinto cerrado, fuera de las vistas de
otras personas, que en uno exterior, en el que la presencia
de otras personas puede inhibir la participacion de algu-
nas, en lo que podemos denominar “proyeccion social de
la motricidad” (vergiienza, burlas o ironias, etc.).

Entre los espacios més habituales en el medio esco-
lar, podemos diferenciar tres, de progresiva complejidad
motriz, energética y social: espacio cerrado, espacio ex-
terior plano y espacio exterior anfractuoso.

a) Espacio cerrado

En los 4mbitos en los que practican escolares, un
gimnasio o una sala polideportiva, cubiertos o no, pero
delimitados por vallas o cierres opacos, sin posibilidad
de ser vistos desde el exterior, son los lugares mas ido-
neos para una iniciacién a la resistencia aerébica en la
que todos los participantes, hasta los més vergonzosos,
se puedan sentir protegidos de la observacién de otras
personas, pues es este un factor muy influyente en la
continuidad de las debutantes.

A cambio de este beneficio de la proteccién de las vis-
tas, el inconveniente mas comiin en este tipo de espacios
es el de la limitacion de los posibles tipos de recorridos
de los participantes, que quedan reducidos a evoluciones
repetitivas mas o menos regulares que, si no se aplican
otros factores de organizacion, pueden hacer monétona la
actividad ya desde la primera o segunda sesion.

En el caso tipico de que los participantes se dispon-
gan en un circulo o corro que da vueltas alrededor del

Evolucion repetitiva Evolucion repetitiva
en corro en recorrido entrecruzado

—___ _— >

Recorrido de ida y vuelta tnica

PN

Figura 2. Tipos basicos de evolucién de recorridos en actividades
ciclicas de resistencia

perimetro interior de la sala, el profesorado debe tomar
la precaucion de circular por el interior del corro, en
sentido contrario al de los participantes, para que todos
le vean en cada vuelta y puedan seguir ficilmente sus
indicaciones.

En este tipo de espacios se hace mas necesario quiza
que en los otros una cuidadosa regulacién del resto de
factores que estamos presentando.

b) Espacio exterior plano

El mas comin en los dmbitos escolares y urbanos,
un patio escolar o un parque cercano acostumbran a te-
ner un terreno plano, lo que hace méis econdmicas las
actividades aerdbicas desde un punto de vista del gasto
de energia.

Al ser generalmente de mayor amplitud que los es-
pacios cerrados, aumentan las posibilidades de variacion
de los tipos de evoluciones, en las que, ademas de las
circulares, podemos establecer recorridos entrecruza-
dos, con mayores posibilidades de diversificacion que en
los espacios cerrados, y recorridos de ida y vuelta Unica.

Estos ultimos plantean dificultades metodoldgicas
como la seguridad y la cohesion fisica del grupo para
cuya resolucion es preciso introducir factores de organi-
zacion mas sofisticados, como veremos.

¢) Espacio exterior anfractuoso

La posibilidad de utilizar espacios naturales o semi-
naturales como bosquecillos, terrenos de monte bajo,
parques urbanos extensos, etc., introduce un factor
poderoso de motivacién, recordemos que no necesaria-
mente de diversion pero si de mayor satisfaccion, en las
practicas aerdbicas, aunque plantea la necesidad de to-
mar decisiones didacticas mas elaboradas.

Los grandes espacios abiertos permiten realizar re-
corridos extensos de ida y vuelta tnica y de mayor va-
riedad, pero aumentan las dificultades de seguridad y
cohesion fisica, asi como la diversificacion de niveles de
esfuerzo, que justifican una vez mas la necesidad de uti-
lizar factores de organizacion mas cuidadosos (fig. 2).

Disposicion espacial
de los participantes

Este factor tiene dos funciones basicas: por un lado,
introducir un nuevo elemento de motivacion, y por otro,
garantizar la seguridad fisica de las participantes.
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Disposicion espacial en comitiva

Asi, se pueden analizar y clasificar las posibles for-
mas de disposicion espacial de las personas participantes,
y presentarlas en orden de progresiva especializacion en
cada sesion o grupos de sesiones de iniciacion o de per-
feccionamiento de la resistencia aerdbica, de manera que
vivan el proceso de una forma atrayente, interesindose
por cada nueva disposicién espacial que les vaya propo-
niendo el profesor.

Cuando se utiliza un espacio exterior, reviste espe-
cial importancia garantizar la seguridad fisica de las par-
ticipantes, sobre todo en el caso de las edades escolares,
y para ello es necesario organizarles en una disposicion
especial.

Pasaremos revista sucesiva a tres formas basicas de
disposicion espacial: el grupo indiferenciado, su division
en pequefios grupos, y la comitiva.

a) Grupo indiferenciado

Todas las personas participantes actiian individual-
mente, yendo unas al lado de otras sin apariencia de
continuidad, cambiando aleatoriamente los eventuales
compaifieros cercanos. Esta forma es la més facil de es-
tablecer en el caso de grandes grupos, sobre todo cuan-
do las participantes no se conocen previamente, y los
lazos que se puedan establecer entre ellas dependen tini-
camente de la voluntad y del nivel de adaptacion al es-
fuerzo de cada cual.

En el ambito escolar, esta fase se puede omitir o abre-
viar considerablemente, en la medida en que las escolares
se conozcan por la convivencia escolar continuada.

b) Divisién en pequefios grupos

La disposicién en tres o como mucho cuatro o cinco
personas favorece, por ejemplo, la practica del principio
de control subjetivo del esfuerzo por medio de la conver-
sacion entre compafieros que irdn, por ese motivo, unos

al lado de los otros, desarrollando por tanto una relacion
social en el seno de la propia actividad, que les desvia su
atencion de la carga de trabajo, lo que disminuye la sen-
sacion subjetiva de cansancio.

¢) Comitiva

Tanto en grupo indiferenciado como en peque-
flos grupos, la disposicién en comitiva es altamente
aconsejable cuando se efectiian actividades escolares
en espacios exteriores, especialmente en los grandes
espacios, tanto por motivos de diversificacién meto-
dolégica como, sobre todo, de seguridad de los par-
ticipantes.

Una comitiva consiste en formar una hilera o colum-
na de dos o tres participantes por fila, con distinciéon de
ciertos puestos de responsabilidad:

¢ en primera fila, profesorado para dirigir la circu-
lacion, ritmo, paradas, etc., de los escolares y ani-
marles en la perseverancia con su propio ejemplo
(curriculum oculto);

¢ en ultima fila, profesorado para asegurarse de que
todos los escolares siguen la comitiva, estimulan-
doles a no descolgarse, y supervisando su perfor-
mance y proteccion frente a estimulos peligrosos
del entorno.

En caso habitual de que el grupo disponga de un solo
profesor, este va detrds y nombra a un alumno o a una
pareja aventajada para delante, investida de autoridad e
instruida por el profesor sobre sus funciones y momen-
tos de aplicacion de las mismas.

La disposicion en comitiva es clasica en la organiza-
cién escolar, utilizindose en los tramos ambulatorios de
salidas y excursiones, por lo que lo que ahora propone-
mos no es mas que su utilizacion también en las salidas
para realizar actividades aerdbicas (fig. 3).

OPINION I
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