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Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez - Tema 3.2. Planificación y periodización del acondicionamiento físico en la edad escolar.


U.D. III: LA PROGRAMACIÓN DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.-

TEMA 3.2. PLANIFICACIÓN Y PERIODIZACIÓN DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO EN LA EDAD ESCOLAR.-

1. INTRODUCCIÓN.-

Podemos pensar que la acción del maestro especialista en educación física en la escuela supone el inicio de un proceso de formación de los alumnos que tiene a su cargo, un proceso a largo plazo que abarcará varios años, y que tras el trabajo desarrollado en la educación primaria, entre los seis y los doce años, luego continuará en educación secundaria, entre los doce y los dieciséis años, por el profesor de educación física en los centros donde se imparten estos estudios.


El maestro especialista en educación física es el iniciador de un proceso de entrenamiento a largo plazo que debe llevar al alumno a conseguir los objetivos que el diseño curricular establece.

2. LA PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO EN LA EDAD ESCOLAR.-

Para desarrollar ese modelo de planificación a largo plazo que suponemos debe iniciar el maestro, podemos servirnos de diferentes modelos que nos ayuden a definir fases del mismo, ajustándose a la realidad de la educación física escolar. Vamos a plantear algunos que nos ayudarán a tomar decisiones acerca de cual puede ser mas adecuado a la edad en que estemos desarrollando nuestra labor.


Matveiev (1977), divide este proceso en tres fases:

· La preparación básica

· La realización de máximos rendimientos deportivos

· La longevidad deportiva


Este autor, lo que presenta es un intento de abarcar la totalidad de la vida del sujeto que realiza actividad física, atendiendo, no solo a una fase de preparación hacia la práctica de actividad física, no solo a otra de mejores y mayores rendimientos, sino que nos llama la atención sobre las necesidades de los sujetos que para el resto de su vida, deben plantearse un modo de vida activo, como un seguro de mantenimiento de la salud y de prevención de una vejez autónoma y de máxima plenitud. El maestro es el primero que en su labor educativa debe tener presente la necesidad de “ganar” a sus alumnos para esa práctica de actividad física mantenida y saludable, con los mejores principios que aseguren una práctica posterior responsable y adecuada a las necesidades de cada sujeto.


Wilke y Madsen(cit. por Arellano, 1989), realizan una propuesta de planificación a largo plazo dividida en cuatro etapas, mas acorde con las etapas escolares en las que se divide nuestro sistema actual:

1. Etapa de instrucción básica, de 8 a 10 años.

2. Etapa de entrenamiento básico, de 11 a 12 años.

3. Etapa de entrenamiento progresivo, de 13 a 15 años.

4. Etapa de entrenamiento de elite, de 16 años en adelante.


Estos autores, que trabajan en la formación de jóvenes nadadores, presentan la división del periodo de formación que éstos tendrán, se entiende que en nuestros centros escolares, podemos adecuar nuestra labor a una progresión de dos en dos años, como ellos realizan, atendiendo a que al finalizar la educación obligatoria, nuestros alumnos tengan los conocimientos suficientes para conseguir realizar una práctica de actividad física segura y responsable, no solo como un hecho de pertenecer a una elite, pero si estarían en disposición de participar en el mayor número posible de actividades.


Ureña (1992), plantea un modelo de planificación en tres etapas con sus correspondientes sub-etapas, y para este modelo creo aconsejable, a pesar de que el diseño curricular base establece los contenidos y objetivos que debemos plantear para cada uno de los momentos de las etapas en que se divide el proceso educativo en primaria y secundaria, vamos a indicar los contenidos que este autor se plantea en cuanto a condición física a desarrollar en cada uno de los momentos de este modelo de planificación, esperando que sirvan de guía sobre lo que podemos desarrollar sobre los contenidos de la asignatura para con los alumnos. 

	MODELO DE PLANIFICACIÓN DE UREÑA

PARA LAS EDADES ESCOLARES



	1. ETAPA DE FORMACIÓN BÁSICA

· SUB-ETAPA DE INTRODUCCIÓN GENÉRICA DEPORTIVA

· SUB-ETAPA DE ENTRENAMIENTO FUNDAMENTAL

2. ETAPA DE CONSTRUCCIÓN

· SUB-ETAPA DE CONSTRUCCIÓN PROPIAMENTE DICHA

· SUB-ETAPA DE ENLACE CON EL RENDIMIENTO

3. ETAPA DE RENDIMIENTO




Pasemos a desarrollarlo:

1. Etapa de formación básica:

· Sub-etapa de introducción genérica deportiva, de 8 a 10 años:

Desarrollar la fuerza a través de la gimnasia básica, de la velocidad fundamental, en cuanto a la frecuencia, amplitud y ritmo en la zancada, la velocidad segmentaria o de reacción y de la resistencia básica o capacidad aeróbica.

Grund(cit. por Ureña, 1992), plantea que en esta etapa debería fomentarse el interés por la actividad física, desarrollando, observando y analizando las habilidades deportivas.

· Sub-etapa de entrenamiento fundamental, de 10 a 12 años:

Continuar el desarrollo de la fuerza a través de la gimnasia básica y con el empleo de pesos adicionales, como elementos del gimnasio (bancos suecos, balones medicinales, colchonetas, etc.), trabajar sobre todos los tipos de velocidad y continuar también con el desarrollo de la resistencia básica o capacidad aeróbica.

Para Grund(cit. por Ureña, 1992), debería darse una preparación física con amplia variabilidad, que desarrolle la velocidad, el tiempo de reacción, la flexibilidad, la fuerza y la resistencia.

Para Bombardieri y col. (cit. por Ureña, 1992), se debe incidir en la preparación de las capacidades para la velocidad y hacer un tratamiento prudente en el desarrollo de la fuerza y la resistencia, debido a los procesos  de desarrollo que se dan a estas edades.

2. Etapa de construcción:

· Sub-etapa de construcción propiamente dicha, de 12 a 16 años:

Desarrollar la fuerza, con fortalecimiento de la musculatura del tronco, con ejercicios de autocarga y otras sobrecargas, continuar el desarrollo de la velocidad y de la resistencia.

Para Bombardieri y col. (cit. por Ureña, 1992) deben extremarse los cuidados en la preparación desde el punto de vista de la condición física, debido a que es una fase sensible del desarrollo y de la maduración de los alumnos. Se debe considerar la adaptación individual de los métodos de fuerza mas que en ninguna otra capacidad física, por la disparidad en las condiciones de desarrollo y maduración de los jóvenes en esta etapa.

· Sub-etapa de enlace con el rendimiento, de los 16 a los 19 años:

Continuando el desarrollo de la fuerza básica con los medios de etapas anteriores e introduciendo el empleo de pesas, perfeccionando el desarrollo de la velocidad y atendiendo a la resistencia, tanto general como especial, eso si tratando esta última de manera gradual y sistemática.

3. Etapa de rendimiento, a partir de los 19 años.

Hay que entender que la posibilidad de situar a nuestros alumnos en cada una de las etapas de cualquiera de las opciones presentadas (Wilke y Madsen, Ureña) vendrá dado por algo mas que las edades de referencia que aquí indicamos.

El comienzo o el final de una etapa vendrá dado, mas que por la edad cronológica, por la edad biológica, por los signos de maduración y por el género. Será fácil encontrar alumnos que puedan pasar a entrenar al nivel siguiente antes que la edad que se indica, y en consecuente reciprocidad, alumnos con un desarrollo y crecimiento mas lento que deberán mantenerse mas tiempo en la etapa correspondiente.

Es normal que la diferencia en el grado de desarrollo y maduración de los alumnos, también marque diferencias en el rendimiento que deben ser tenidas en cuenta.

Fuera del ámbito escolar, estas etapas pueden modificarse en función del deporte o la actividad para la que se aplique esta planificación. Así, en gimnasia rítmica, natación y otros, el entrenamiento o etapa de rendimiento o de elite puede alcanzarse mucho antes, mientras que en deportes de equipo, puede retrasarse.

3. FACTORES A TENER EN CUENTA EN UNA PLANIFICACIÓN A LARGO PLAZO.-


Las etapas o fases que hemos señalado, tienen una duración de varios años, lo cual implica una antelación y precisión suficientes en el diseño y selección de los objetivos del proceso de entrenamiento que llevaremos adelante con nuestros alumnos.


Será conveniente, como indica Ureña (1992), que la programación abarque al menos periodos de dos años, siendo de esta forma consecuente con la misma división en ciclos educativos de las etapas que en primaria y secundaria se plantean. Según este mismo autor, los factores a tener en cuenta serian:

· Factores generales:

1. Información general de los alumnos: peso, talla, historial clínico, antecedentes familiares, etc.

2. Información de las condiciones en que se van a desarrollar las clases o entrenamiento, el proceso como tal: horario, días de la semana, instalaciones, material, medios disponibles, etc.

· Factores específicos:

1. Evaluación inicial, continua y final de cada curso, y que deberá incluir:

· Valoración cineantropométrica del alumno.

· Valoración funcional y biológica.

· Valoración motora general y algunas pruebas específicas.

· Evaluación de las capacidades cognoscitivas, psicoafectivas y de la personalidad.

2. Especificar los objetivos concretos para cada año de trabajo.

3. Elección de los sistemas de entrenamiento y metodología a seguir según:

· Formación anterior de los alumnos.

· Momento de la planificación en el curso.

· Intentar escoger los mas adecuados para cumplir objetivos sin perder la perspectiva de la formación del alumno.

4. Desarrollar el programa en unidades didácticas agrupadas por objetivos.

5. Distribución de las cargas a utilizar: volúmenes, intensidades, recuperación,      etc.

6. Determinar los índices de esfuerzo para la adaptación del proceso a los principios fundamentales del entrenamiento.

7. Seguir la evolución científica de los métodos de entrenamiento.

8. Estudiar y analizar pormenorizadamente el desarrollo del plan, para ello:

· Llevar un diario de entrenamiento.

· Anotar y considerar las incidencias.

· Realizar una evaluación continua del plan.

· Buscar las motivaciones eficaces.

4. LA PERIODIZACIÓN Y PLANIFICACIÓN SEGÚN EL CALENDARIO ESCOLAR.-

Los teóricos del entrenamiento deportivo están de acuerdo en aceptar que los modelos de planificación complejos solo son aplicables en según que deportes y con que sujetos, que ya tienen una experiencia en el deporte o actividad.


Para principiantes, y en consecuencia, también con nuestros alumnos, se utilizan modelos de planificación bastante lineales, es decir, con pocas variaciones a lo largo del tiempo en los volúmenes e intensidades de la carga de entrenamiento.


Estas planificaciones se temporalizan de una manera natural con relación a la división en ciclos y periodos que hemos realizado para el proceso de entrenamiento.


De esta forma, las dos o tres clases de educación física a la semana, de los centros escolares se articula como un microciclo, adecuando la carga, contenidos, etc. a su estructura.


De la misma manera, las unidades didácticas, se estructuran como un mesociclo. 

Las diferentes evaluaciones, desarrollan una división del proceso en periodos si atendemos a que los diferentes periodos vacacionales que tienen lugar tras las mismas dan lugar  periodos de recuperación o de transición de una forma natural.

Como indica Arellano (1989), los deportistas en edad escolar, utilizarán un modelo estructural de planificación en el que se suceden periodos de prácticas que finalizan con un rendimiento mas importante previo a las vacaciones. 


[image: image1.wmf] 


Esquema de la periodicidad del entrenamiento de los niños

(según Tschienne, 1977), en Weineck (1988).


El proceso se escalona por trimestres o periodos escolares, aumentando la carga y los rendimientos a medida que avanza el curso escolar.
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