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Resumen

El autor presenta un conjunto de factores didacticos sistematicos para la iniciacion educativa a la resistencia aerébica, centran-
dose en métodos aplicables a la realidad escolar desde una perspectiva sostenible. La doctrina en que se sustenta fue desarrollada
como resultado de su experiencia con un grupo de nifios y nifias que participaron en un programa escolar de educacién fisica coo-
perativa, uno de cuyos contenidos maestros era el desarrollo de la resistencia aerdbica. Los criterios de aplicacion didéctica estdn
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. En esta entrega se aborda el papel de las actividades asociadas a su préctica, con

especial énfasis en el canto en carrera.

Palabras clave: resistencia aerdbica, carrera econdmica, canto en carrera, motivacién como satisfaccion, perseverancia en el

esfuerzo, repertorios de cantos escolares

Abstract

Educational Introduction to Aerobic Endurance.
(II) Associated Activities: Singing while Running

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 activities, etc. This
issue deals with the role of all activities associated with its practice, with an emphasis on singing while running.

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

Preambulo

Este articulo es fruto directo de la practica profesio-
nal reciente de su autor, con ocasion de haber concebido
y desarrollado en el curso 2011-2012 un programa de ac-
tividades formativas de sustitucion para el plan a extin-
guir de la asignatura universitaria de Didéctica y organi-
zacion de la educacion fisica, entre cuyas actividades se
contemplaba la imparticion de clases de educacion 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 Barcelona.

Entre las actividades de dichas clases se encontraba
el desarrollo de la resistencia aerdbica a través de la ca-
rrera, y en su transcurso tuvimos ocasion de comprobar

en los escolares fendmenos de desafeccion empirica (fre-
cuentes detenciones, cambios de ritmo, quejas, “lesio-
nes” sobrevenidas, etc.). Puesto que el autor y profesor
estaba convencido de la utilidad de la actividad, tuvo que
desarrollar su ingenio did4ctico para intentar mejorar los
niveles de aceptacion sin merma de su beneficio, sur-
giendo asi diversas técnicas metodoldgicas que se aplica-
ron en el desarrollo del resto de dicho programa.

Posteriormente, en el mismo curso académico, el
profesor y autor aplicé y desarroll 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
experimental se completard durante los cursos 2012-13
y 2013-14.
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El texto se dividi6 en tres articulos por razones edi-
toriales, aunque constituye un conjunto que debe en-
tenderse globalmente, bajo la denominacién comun de
“iniciacién educativa a la resistencia aerdbica”. En el
primer articulo, subtitulado “La carrera econémica”,
se presentaban los fundamentos didacticos de la pro-
puesta, centrandolos en el concepto de carrera econo-
mica.

En el segundo articulo, cuyo subtitulo es “Actividades
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 carrera, cuya
introduccién se propone en las practicas escolares.

Por tltimo, en el tercer articulo, que lleva por subtitu-
lo “Canto en carrera: funciones y asignaciones”, se com-
pleta 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 interdisciplinares.

La bibliografia que aparece en el tercer articulo es co-
mun 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 aplicacion de las propuestas al
ambito en que cada persona lectora esté interesada (esco-
lar, 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 aplicaciéon didactica
de varios elementos organizativos para mejorar la mo-
tivacién hacia la practica de la carrera como sistema de
desarrollo de la resistencia aerdbica.

2. En la experiencia del autor, estas pautas son faci-
les de regular, comodas de aceptar y faciles de compren-
der para las personas participantes, de cualquier &mbito
(escolar, secundaria, universitario, entrenamiento basi-
co, acondicionamiento fisico, preparacion fisica profe-
sional, etc.) y de cualquier nivel (iniciacién, mejora,
especializacion).

3. Suponen una fase intermedia entre la carrera
aerobica simple y sistemas de desarrollo aerdbico mas
elaborados, como la gimnasia aerdbica (aerébic), la dan-
za, etc. La carrera aerdbica simple que el profesorado uti-
liza en su préctica docente suele generar rechazo en un
nimero significativo de participantes, sobre todo en los
niveles obligatorios de escolarizacién, 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 ademas requieren del profesorado una
formacién més especializada que no todos poseen.

Actividades asociadas

Durante el desarrollo de un programa de carrera ae-
rébica pueden introducirse ciertas actividades que facili-
tan la perseverancia de las personas participantes, fun-
damentalmente porque derivan la atencion de estas hacia
tales actividades, haciéndoles menos conscientes del es-
fuerzo que estan realizando y reduciendo, por tanto, la
posible percepcion subjetiva de incomodidad que no po-
cas veces produce la practica aerébica en principiantes.

Revisaremos cuatro tipos de actividades asociadas,
que se pueden proponer progresivamente en tres fases
sucesivas: la actividad de autoconciencia, la de audicion,
y la de canto.

a) Actividad de autoconciencia

Desde un punto de vista del comportamiento motor,
deberiamos en realidad catalogar esta primera fase como
“sin actividad”, en el sentido de que lo tinico que se les
propone a las participantes en el programa es dirigir su
atencién consciente a los principios de la carrera econd-
mica que hemos caracterizado anteriormente, y que se van
introduciendo progresivamente en las primeras sesiones.

Esta fase inicial es necesaria para que los escolares
tomen conciencia rapida de los procedimientos necesa-
rios para llevar a cabo esos principios, cuya rapida in-
teriorizacion facilita notablemente la perseverancia, al
automatizar acciones econdmicas que aumentan el ren-
dimiento del esfuerzo, no solo sin incrementar el gasto
energético, sino ademads, reduciéndolo.

b) Actividad de audicion

Los beneficios de la audicién musical, o simplemente,
de emisiones radiofénicas o incluso de grabaciones diver-
sas durante la carrera o, en general, actividades aerdbicas
son intuitivamente percibidos por la cantidad de personas
que se suelen ver practicando con auriculares por las ca-
lles de nuestras ciudades, o en las salas de los gimnasios.
No hay razén para que esta misma practica no se realice
en los centros educativos, sin mas adaptaciéon metodoldgi-
ca que, légicamente, disponer de un sistema de megafonia
colectiva en la sala o espacio de practica.

Por lo tanto, en una segunda fase de nuestro proce-
so de introduccién de actividades asociadas a la carrera
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aerobica educativa, se puede poner misica ambiental, ya
sea vocal o solo instrumental, en el espacio de préacti-
ca, sobre todo si esta se realiza en una sala cerrada; los
temas y ritmos deberan adecuarse a las caracteristicas
socio-culturales de las destinatarias, no es lo mismo la
musica destinada a escolares de 6 afios, que la de escola-
res de 12, o jovenes de 20, personas de 60, etc.

Si en la escuela se trabaja en interrelacién discipli-
nar, podemos ofrecer al profesorado de Musica la po-
sibilidad de que nos facilite una seleccion que a este le
interese que se escuche en las sesiones de educacion fisi-
ca, ganando con ello tiempo para desarrollar otros con-
tenidos en sus sesiones sin menoscabo de la efectividad
de las nuestras, y antes bien, mejorandolas.

Por extension, podriamos establecer asimismo acuerdos
con profesorado de otras areas para que, durante las par-
tes de nuestras sesiones dedicadas a resistencia aerdbica,
los escolares escuchen temas de interés para su formacion,
desde la perspectiva de las respectivas areas. Asi, el alum-
nado podria, durante ese tiempo:

e Escuchar la lista de rios de la region (conocimiento
del medio).

¢ Escuchar las tablas de multiplicar (matematicas).

¢ Escuchar una historia que luego habrian de comen-
tar en clase de lengua.

* Etc.

¢) Actividad de canto

La préactica del canto en carrera tiene sus origenes
contemporaneos, por lo menos, desde los tiempos de
Amoroés (principios del siglo x1x).! Actualmente se ha
perdido su utilizacion didéctica, fuera de algunos 4mbi-
tos especializados.

Sus efectos educativos, sin embargo, aconsejan su
(re)introduccién en los métodos didacticos de la edu-
cacidon fisica escolar, al menos por las siguientes ra-
zones:

e Facilita a cada participante efectuar activamente el
control subjetivo de su esfuerzo, en la medida en
que adapte su ritmo de carrera al ritmo respiratorio
necesario para entonar el canto. Recuérdese que el
primer principio de la carrera econémica que he-

mos caracterizado anteriormente ya lo indica asi:
ir a un ritmo que permita hablar, tararear o cantar.
® Deriva la atencién del alumnado desde aspectos fisio-
logicos y psicoldgicos (sensacion de fatiga, preocu-
pacion por la intensidad del esfuerzo, etc.) a aspec-
tos sociales (interés en mantener la conjuncion de su
canto con el de los demés, atencion a posibles inter-
venciones solistas, preocupacion por responder a los
requerimientos que le exija el texto del canto, etc.).

e Favorece el aprendizaje de canciones por repe-
ticién, lo que mejora la interrelacién disciplinar
entre materias (educacién fisica con musica, pero
también otras materias en las que se propongan
contenidos que interesen sean memorizados por el
alumnado).

¢ Facilita en general la perseverancia, si el profeso-
rado sabe efectuar una seleccion atractiva de can-
tos, adecuados, como en el caso de las audiciones,
a las edades e intereses de las participantes.

d) Otras actividades de fonacién

Si bien ésta de canto es la que podemos considerar
més interesante desde el punto de vista de la motivacién
para la practica, podemos incluir en este grupo a efectos
didacticos otras actividades de fonacién, como pueden
ser la recitacion, el tarareo, el silbido, etc.

Del mismo modo que en la actividad de audicion, las
de canto y fonacién pueden utilizarse como vinculos de
interdisciplinariedad escolar; a la ya aludida de canto
de canciones para educacion musical podriamos afiadir
otras como:

e Recitar las principales tareas de preparacion de la
mesa de estudio (técnicas de estudio).

e Recitar el nombre y caracteristicas de los huesos
del cuerpo humano (conocimiento del medio).

e Recitar una composicion lirica que luego habran de
exponer en clase de lengua.

¢ Etc.

Canto en carrera: metodologia basica

De las actividades asociadas que acabamos de ca-
racterizar, el canto en carrera es probablemente la mas

I Francisco Amor6s y Ondeano, marqués de Sotelo (1770-1848), fue un espafiol exiliado a Francia, donde esta considerado el padre de la gimnasia
francesa; su método incluia la practica del canto en carrera, que Amorés utilizaba como método de cohesion de grupo, ademas de por sus efectos

didacticos, que son los que nos interesan en el &mbito escolar.
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dificil de introducir en la practica. En su metodologia
debemos considerar al menos cuatro aspectos, que va-
mos a glosar a continuacion: el conocimiento de los
cantos, la interaccion vocal entre las participantes, la
conjuncién del fraseo, y la disposicién espacial de las
voces.

a) Conocimiento de los cantos

Como requisito previo para el mejor aprovechamien-
to de la actividad, evitando tiempos muertos o faltas de
coordinacion vocal, fraseo, entonacion, etc., es necesa-
rio que la mayoria del alumnado conozca la letra y la
musica de los cantos, por lo que debemos prever una
fase previa a la introduccion de cada nuevo canto que
asegure este conocimiento:

® bien en interrelacion disciplinar, acordando con el
profesorado de musica que ensefie en sus sesiones
los cantos que luego practicara el de educacion fi-
sica,
® bien en el seno de las propias sesiones de educacion
fisica, para lo que podemos utilizar tres estrategias:
= hacer practicar en sesiones precedentes los can-
tos que se utilizaran en las sucesivas;
= proporcionar escritas las partituras o las letras
con antelacion, por ejemplo en la sesién anterior
a aquélla en que se tenga previsto practicar di-
cho canto, para que el alumnado tenga tiempo de
memorizarlas por su cuenta;
= proporcionar escritas las partituras o las letras
en el momento de iniciar el canto, si este es facil
de aprender.

b) Interaccion vocal

Podemos establecer al menos cuatro tipos de interac-
cion, que en orden de progresiva implicacion afectiva el
alumnado, son: el canto colectivo, el canto en canon,
el canto con solista y el canto alternado.

Canto colectivo

Es la forma de interacciéon de més facil aceptacion,
pues todos los alumnos cantan a la vez, permitiéndose

asi que las mas timidas pasen mas desapercibidas. Si,
como hemos dicho, es muy importante la proyeccion so-
cial de la motricidad, también lo es la proyeccion social
del canto, por lo que esta fase es necesaria para animar
a las principiantes a introducirse en la interacciéon vocal
con sus compaferos.

A diferencia de los otros tres tipos de interaccion
vocal, el canto colectivo requiere una mas regulada do-
sificacién de los periodos de latencia, para facilitar la
recuperacion del aliento, lo que representa que el profe-
sorado debe establecer cuidadosamente los periodos de
silencio entre las frases, marcando el tiempo que deben
esperar los participantes entre dos fraseos.

Esta precaucion abre un campo adicional de inter-
vencidn didactica en el canto: la posibilidad de educar,
también en situacion de canto en carrera, las capacida-
des de percepcion de intervalos y de percepcion de du-
raciones.?

Canto en canon

Una variante del canto colectivo, con caracteristicas
del canto alternado, es el canto en canon. La sucesiva
intervencion de voces agrupadas en conjuntos y con una
breve demora temporal en las frases de un canto dado
produce sensaciones placenteras en los participantes,
que al actuar en grupos mas reducidos requieren de ma-
yor empeflo y obtienen mayor implicacién afectiva que
en el caso del canto colectivo.

Se pueden agrupar por edades (dentro de un grupo,
por ejemplo, hacer un canon a cuatro voces con agru-
paciones temporales equilibradas en cuanto al nime-
ro de componentes); por sexos; por ubicaciones geo-
graficas de domicilio, etc., con lo que contribuimos
ademas a la mejora del conocimiento y cohesién del
grupo.

La disposicion espacial de los grupos de canto en ca-
non es un factor que podemos regular didacticamente,
COmO Veremos.

Canto con solista

En este tipo de interacciéon vocal, una sola persona,
la solista, entona cada verso o frase del canto dejando un
intervalo para que sea repetida, replicada o completada

2 Para una conceptualizacién didactica de estas capacidades perceptivomotrices, véase Galera, Conductas y capacidades. Elementos estructurales de
la motricidad humana, Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, EFDeportes.com, Revista Digital (www.efdeportes.com). Buenos Aires, Ao 18,
n.° 179 (abril de 2013), n.° 180 (mayo de 2013), y n.° 181 (junio de 2013).
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por el resto del grupo, denominada el coro, de manera
que las intervenciones de la solista alternan con las del
Ccoro.

Una progresion didactica, hacia el canto alternado
que veremos a continuacidn, consiste en designar pro-
gresivamente dos, tres, cuatro, etc., solistas.

La disposicion espacial de la solista o solistas respec-
to del coro es un aspecto que se puede regular didactica-
mente, como veremos mas adelante.

Canto alternado

Una variacion de la interaccion anterior que afade
maés posibilidades didicticas consiste en dividir los par-
ticipantes en dos o mas grupos y asignar a cada grupo
una parte del canto, de manera que cada grupo entona
alternadamente por turno con los demas; légicamente,
cuantos mas grupos, mas complicada serd su interaccion
vocal.

Del mismo modo que en el canto con solista, la con-
juncién del fraseo puede ser por repeticion, por replica-
cién o por complecion, como veremos enseguida.

Como en el caso del canto en canon, se pueden
efectuar agrupaciones por edades (por ejemplo, agrupa-
ciones temporales equilibradas en cuanto a nimero de
componentes); por sexos; por ubicaciones geograficas
de domicilio, etc., con lo que contribuimos, como en el
canto en canon, a la mejora del conocimiento y cohesion
del grupo.

Asimismo, la disposicién espacial de los grupos de
canto alternado es también un factor que podemos regu-
lar didacticamente, como veremos.

Tanto el canto alternado como el canto con solista
facilitan la recuperacion del aliento en mayor medida
que el canto colectivo o el canto en canon, por lo que
se hace necesaria, en esta como en muchas otras acti-
vidades de educacion fisica, la aplicacion de estrate-
gias didacticas en funcién de la importancia diferencial
que el profesorado conceda a los efectos de las activi-
dades.

¢) Conjuncion del fraseo

En el canto con solista o en el alternado, la distin-
cién entre los tres tipos de conjuncion de fraseo que
hemos apuntado (repetida, replicada o completada)
permite asimismo establecer grados de dificultad del
esfuerzo vocal, pero también de la implicacién afec-
tiva.

Asi, diremos que un canto tiene fraseo repetido
cuando el coro (o el segundo grupo de canto alternado)
repite literalmente las frases que entona la persona solis-
ta o solistas (o el primer grupo de canto alternado).

Las componentes del coro (o del segundo grupo)
s6lo tienen que estar atentas a la elocucion de la solista
(o del primer grupo), y no necesitan haber memoriza-
do previamente los cantos, con la tinica precaucion de
que los conozca la solista (o el primer grupo, en caso de
canto alternado).

Ejemplo de fraseo repetido:

Frase  Solista Coro
1 Una sardina, ... . Una sardina
2 Dos sardinas,... . Dos sardinas
3 Tres sardinas,... . Tres sardinas
4 Y uuun gato ... . Y uuun gato

Una variacion del fraseo repetido es el canto con fra-
seo replicado, en el que las frases de solista y de coro (o
de un grupo y otro, en canto alternado) son diferentes,
de manera que los componentes deben conocer previa-
mente, tanto las frases de entrada como las réplicas, que
generalmente son onomatopeyas.

La tradicién infantil estd llena de cantos con fraseo
replicado; valga como ejemplo el siguiente:

Frase  Solista Coro
1 La Chata Berenguela,  Giii, giii, giii
2 Como es tan fina, Trico, trico, tri

3 Como es tan fina, Lair6, laird, lairo,
laird, laird, lair6
4 Se pinta los colores Giii, giii, gii

En el canto con fraseo completado, el coro (o el se-
gundo grupo de canto alternado) debe cantar la segunda
parte de cada frase, cuya entrada ha entonado la per-
sona solista (en el canto alternado, el primer grupo),
por lo que las participantes, no s6lo deben conocer las
frases, sino estar atentas a su momento de intervencion
alternada.

Una forma sencilla de construir cantos con fraseo
completado es la de utilizar letras de romances, sin mas
que atribuir los versos impares a la persona solista (o al
primer grupo) y los pares, al coro (o al segundo grupo);
en un ejemplo como el Romance del Infante Arnaldos,
tendriamos:
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Frase  Solista Coro

1 jQuién hubiera tal . Sobre las olas
ventura... del mar

2 Como hubo el . Maiianita de San
infante Arnaldos... Juan!

3 Andando a buscar . Para su falcon
la caza... cebar,

4 Vio venir una . Que a tierra
galera... queria llegar

d) Disposicion espacial de las voces

En las agrupaciones para la interaccion vocal pode-
mos distinguir varias posibilidades de disposicion espa-
cial de los componentes, que determinan tipos de esfuer-
zo y de implicacion afectiva diferente.

Asi, en el canto alternado y en el canto en canon, las
dos disposiciones extremas pueden ser, de menor a ma-

-
Figura 1. Disposiciones espaciales en el canto en comitiva por canon a cuatro voces

yor implicacion afectiva, y por tanto, proyeccién social,
las siguientes (fig. 1):

Grupos de voces compactos

Los componentes de cada grupo encargado de una
voz se disponen juntos de modo que su canto sale agru-
pado, con lo que los posibles fallos de cada uno se notan
menos, y su afectividad se ve reforzada por la presencia
cercana de las compaiieros de voz y por la mayor facili-
dad para seguir la propia entonacion.

Grupos de voces dispersos

Las componentes de cada grupo de voz estan disper-
sas aleatoriamente, de modo que cada uno debe prestar
mas atencion al momento de la intervencién conjunta,
pues un fallo se detecta mas facilmente y es mas dificil
seguir la propia entonacién, que queda cubierta por las
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Figura 2. Posiciones de la solista en el canto en comitiva

vecinas, emitidas en diferentes tiempos; hay, por tanto,
mayor implicacion afectiva.

Del mismo modo, podemos establecer en el canto
con solista dos disposiciones extremas de la persona so-
lista o solistas dentro del grupo, que determinan asimis-
mo dos tipos de esfuerzo (fig. 2):

e Solista en cola: la solista o solistas se disponen al
final del grupo o comitiva; su esfuerzo de entona-
cién es menor al proyectar la voz hacia delante,
que es donde estan los compaiieros que deben re-
petir, replicar, o completar la frase.

® Solista en cabeza: debe efectuar un esfuerzo mayor,
pues la voz se proyecta hacia delante, mientras que
los compafieros estan detras, por lo que esta posicion
deberia introducirse en el programa después que la
de solista en cola.

Hay que tener en cuenta ademéas la posibilidad de
que la solista en cabeza sea también la guia del grupo,
una de las funciones que veremos en la tercera parte,
con las dificultades que la acumulacion de papeles puede
conllevar.
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