Resum

Correr és una de les habilitats motrius més comuna dels infants i, per tant, s’ha
de posar un especial interés a ensenyar-la correctament. Actualment, la com-
binacié d’excés d’activitat fisica especifica i sedentarisme esta creant infants
desequilibrats en I'ambit motriu. Per aixd que l'objectiu d’aquest estudi va ser
buscar i aplicar una metodologia que permetés a I'alumnat cérrer comodament
a altes velocitats i evitar 'aparicié d’actituds toxiques perjudicials per a la seva
motricitat.

Per tal de veure'n els efectes es va fer un estudi comparatiu en un centre edu-
catiu de Reus. Van participar-hi un total de 214 alumnes de cicle mitja i superior
durant un periode de 6 setmanes, amb l'objectiu d’analitzar i comparar els resul-
tats respecte a la velocitat i la coordinaci6 de la cursa.
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ABsTRACT

Running is one of the most common motor skills among children, which means
that we have to place special emphasis on teaching it correctly. Currently, the
combination of both excessive physical activity in a specificambitand a sedentary
lifestyle is creating children with imbalanced motor skills. Consequently, the aim
of this project was to look for and apply a methodology which allows students
to run comfortably at high speed and to prevent the appearance of unhealthy
attitudes that might be harmful to their motor skills.

In order to observe the methodology’s effects, a comparative study was
carried out at an elementary school in Reus. A total of 214 students were observed
over a period of 6 weeks so that the effects of the methodology on their speed,
coordination and race technique could be analyzed and compared.
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El treball de la técnica de cursa en educaci6 primaria: estudi comparatiu

1. Introduccié

Correr és una habilitat motriu present en tots els éssers humans que co-
menca a adquirir-se quan I'infant fa les primeres passes i que es desenvo-
lupa a mesura que aquests creixen. Com a aprenent de mestre d’Educacio
Fisica, vaig passar hores durant les meves primeres practiques observant
les sessions que es duien a terme en els diferents cicles de primaria, i pro-
gressivament em va cridar I'atencié la gran descoordinacié de moviments
quan 'alumnat corria i el gran esfor¢ que els suposava fer un moviment
tan habitual com correr i les molesties que patien en 'ambit motriu.
Aquestes problematiques, que repercuteixen en la motricitat de 'alum-
nat, tenen l'origen en els habits de la nostra societat: avui dia els nens
només fan activitat fisica a les hores d’Educacié Fisica o si estan apuntats
en alguna entitat esportiva, i malauradament la resta del dia és el seden-
tarisme el principal factor que ocupa gran part de la jornada de l'infant.

Lacceleraci6 social també suposa un paper important perque agreuja
el desenvolupament motor de 'alumnat. Aixi doncs, els infants disposen
de menys temps lliure per jugar per la quantitat d’hores escolars, extraes-
colars i de feina a casa.

Lespecialitzacié esportiva tampoc és cap ajuda, ja que fa prevaler el
treball especific que comporta un desequilibri de la motricitat. Intercalar
treball especific amb hores de sedentarisme trenca amb 'harmonia de les
bases motrius de 'alumnat. Es en aquestes alcades on I'area d’Educacié
Fisica ha de ser 'encarregada de donar resposta a aquesta problematica,
per oferir a I'infant un treball compensatori que li permeti créixer de ma-
nera equilibrada.

Va ser llavors quan vaig proposar-me per a les segones practiques I'ob-
jectiu de trobar i aplicar una metodologia que facilités I'accié motriu de
Palumnat durant la cursa, per tal d’ajudar-los a cérrer d’'una manera més
comoda i rapida i que, sobretot, afavoris al desenvolupament equilibrat
de l'alumnat.
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2. Fonamentacio teorica

Correr és una de les habilitats motrius que 'ésser huma té de manera in-
nata des dels inicis de la nostra espécie. Amb el pas del temps aquesta
habilitat ha anat modificant-se i els avencos cientifics han donat pasala
seva posterior analisi per tal d’extreure la maxima eficiéncia, fins a arri-
bar al concepte de biomecanica esportiva, entesa per Padullés (2005) com
“la ciéncia que estudia les lleis del moviment als éssers vius [...] amb la
finalitat de millorar-lo”. Aquesta millora produeix un augment qualitatiu
del gest técnic que es tradueix en un augment de la velocitat de 'individu.
“La velocitat és una capacitat fisica complexa” (Grosser, 1988) que depen
d’'una gran quantitat de variables i estimuls que apareixen de manera in-
voluntaria. No obstant aixo, la técnica esportiva és una de les seves va-
riables que pot ser realment treballada als centres educatius a través de
larea d’Educacié Fisica, que implica un treball técnic de la coordinacié
segmentaria i conjunta de les diferents parts de 'anatomia humana.

Tothom té una fase sensible d’aprenentatge en alguna etapa de la seva
vida (Baur, 1990), i la de 'aprenentatge i desenvolupament de la técnica
per cérrer de manera eficient se centra durant les etapes de cicle mitja i
cicle superior (Grosser, 1992; Hollmann i Hettinger, 1980; Rius, 2005; She-
llenberg, 1986), etapes on es pot extreure el maxim rendiment de velocitat
i on el treball coordinatiu marcara les habilitats motrius de 'alumnat en
el seu futur. A més, tant per Grosser (1992) com per Moteagudo (2000)
és en aquestes etapes on I'alumnat pot concentrar-se més i durant més
temps a causa de la rapida maduracié de la capacitat d’aprenentatge i as-
similaci6 de la informacié.

Per tant, el docent d’Educacié Fisica ha d'aprofitar aquesta informacié
per implantar la técnica de cursa en les seves sessions i extreure el maxim
potencial de l'alumnat. El tipus de cursa idoni que 'alumnat ha d’apren-
dre és la circular (Rius, 2005), la qual es divideix en tres fases: impuls,
vol i amortiment i contacte (Weineck, 2004). Les parts anatomiques del
cos més implicades seran I'accié de bragos, el tronc, el maluc, el genoll i
el peui el turmell. El consell d’autors com Rius (2005) i Cissik (2002) és
entrenar les diferents parts del cos de manera progressiva (passant d'una
focalitzaci6 segmentaria a global), deixar diversos moments de descans,
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no correr a maxima potencia, treballar el moviment de la técnica a través
del ritme amb skippings' i treballar la freqiiéncia gestual correctament a
cada sessié. El més important és reeducar la manera que tenim de cé-
rrer per aconseguir un equilibri motriu, ja que actualment els infants es
passen gran part del dia en el sedentarisme o fent esports on només es
treballa de manera especifica; aquest fet provoca descompensacions mo-
trius, i des de I'area d'Educacié Fisica hem de fer un treball compensatori
per al benestar motriu de I'infant. La técnica de cursa aporta un treball
motriu complet perque és un moviment ciclic i simétric on participa tota
'anatomia humana.

Per realitzar un treball de técnica de cursa cal que 'alumnat estigui
ben concentrat en la tasca, sabent en tot moment com sha d’executar i
quin sentit té. Per a Rius (2005) els exercicis de técnica de cursa es ba-
sen a “tecnificar la cursa natural (millorar la seva eficacia), corregir de-
fectes, potenciar aspectes mecanics i neuromusculars, forga, coordinacié
intramuscular, amplitud de gambada, reactivitat i freqiiéncia gestual”.
Les directrius d’aquest autor sén remarcar que en cada sessié hi hauria
d’haver activitats de reactivitat de peu i turmell i incloure-hi activitats de
transferéncia a la cursa rapida en velocitats que no arribin a les maximes,
aixi com treball de velocitat de reaccid i exercicis amb tanques petites que
obliguin a I'alumne a cérrer amb alta freqiiéncia.

Laprenentatge técnic que implica la técnica de cursa s’ha de dividir i
treballar especificament de manera segmentaria, realitzant primer mo-
viments simples i lents per entendre el gest tecnic i, gradualment, anar
accelerant el moviment a la vegada que anem enllagant cada part anali-
tica en tot el moviment cinétic global. Aquest treball analitic es dividira
en accié de turmells, extensié de la cama d'impuls, elevacié de genoll i
descens actiu del peu, accions combinades de bragos, accions indepen-
dents d’ambdues cames, transferencies i el desenvolupament del sentit
dela freqiiencia i el ritme. Si un treball s’executa incorrectament, s’haura
d’aturar i donar les directrius adients per tal d’evitar automatismes que
no desitgem i que més tard seran molt dificils de corregir.

1 Skippings: exercici que consisteix a elevar els genolls amb una gran freqiiéncia de gambada i passes
curtes (poca amplitud de gambada), a la vegada que es coordina el braceig de bragos amb el movi-
ment dels genolls.

Comunicaci6 Educativa, n.°31,2018 61



Sergio Valencia Garcia

62

Durant l'etapa de cicle mitja, el mestre ha de buscar que els alumnes
intentin correr sense crispacions, conscienciant 'alumnat que ha de ¢6-
rrer relaxat. Es una bona edat per iniciar-se en els exercicis basics de tec-
nica de cursa i per corregir i/o detectar possibles defectes. Més endavant,
cap a I'etapa de cicle superior, ja es pot practicar exercicis de técnica de
cursa més avangats i es buscara una alta freqiiéncia en els skippings. Rius
(2005) avisa respecte a aquestes etapes de creixement, on els peus aug-
menten de longitud desproporcionadament en comparacié a la resta del
cos. Es en aquest moment quan més s’ha d'incidir en el treball diari de
la reactivitat del peu i de la freqiiéncia per evitar que els alumnes es tor-
nin maldestres i lents. Tanmateix, ens avisa que I'abtis d’'un entrenament
anaerobic lactic pot ser perjudicial per a la velocitat de desplagament a
mitja i llarg termini; per aixo, quan treballem la velocitat intentarem fer
sempre un treball anaerobic que no sigui lactic. No obstant aixo, durant
la infancia la concentracié d’acid lactic és minima i només augmenta de
forma progressiva a partir dels 10 anys (cicle superior).

Un molt bon treball per a l'aprenentatge de la técnica de cursa tam-
bé és adquirir una bona técnica de diferents tipus de skippings, que sén
ideals per enllacar gradualment els moviments amb la cursa. Ens hem de
centrar en el fet que el treball imprescindible és el de la freqiiéncia gestual
i de reactivitat de peus, i no tant el de fer moltes repeticions de curses
a altes velocitats, ja que es pot automatitzar un model erroni de cursa.
Cissik (2002) també dona gran rellevancia a 'aprenentatge de diferents
tipus d’skippings com a forma d'una bona adquisicié de técnica de cursa.
A més, ens recalca que aquesta fase d’aprenentatge ha de ser progressiva.

3. Objectius

El principal objectiu d’aquest estudi és analitzar i comparar, en els cicles
mitja i superior, 'execucié tecnica de les diferents parts del cos i la velo-
citat de desplacament mitjancant el treball de técnica de cursa i el treball
de velocitat usual ludic que es fa a les escoles.

Per tant, un dels proposits és indagar sobre les metodologies més op-
times per al desenvolupament de la técnica de cursa i com introduir-les
dins del context escolar. Draltra banda, tota aquesta analisi implicara una
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recerca amb l'objectiu d'ensenyar als alumnes una manera eficag i eficient
de correr, que els ajudi a mantenir una posicié postural i els permeti ex-
treure el maxim potencial a escala individual i evitar possibles dolors o
lesions a curt i llarg termini, com a conseqiiéncia d’'una deficieéncia del
moviment durant la cursa.

La hipotesi d’aquest estudi sera, per tant, que el treball concret de tec-
nica de cursa millorara la velocitat i la técnica de I'alumnat de cicle mitja
i superior, en comparacié amb el treball de velocitat usual que es fa a les
escoles.

4. Contextualitzacié

Aquesta investigacié es basa en un disseny quasi experimental dut a ter-
me en un centre educatiu de Reus durant la meva estada de practiques
dins I'area d’Educaci6 Fisica. En la mostra d’estudi van participar un total
de 214 alumnes (105 a cicle mitja i 109 a cicle superior), dels quals 108 eren
nens (45 a cicle mitja i 63 a cicle superior) i 106 nenes (60 a cicle mitja i 46
a cicle superior).

La metodologia emprada va consistir a dividir I'alumnat en dos grups:
grup control i grup experimental. Les classes A de 3r fins a 6¢ van ser el
grup control, els quals van realitzar una unitat didactica comuna de ve-
locitat; les classes B de 3r fins a 6¢ van ser el grup experimental, els quals
van realitzar una unitat didactica de velocitat basada en el treball de tec-
nica de cursa. Ambdds grups de cicle mitja van fer un total de 8 sessions,
mentre que ambdds grups de cicle superior van dur a terme un total de
9 sessions. El temps dedicat a l'experiment va ser de 6 setmanes, del 30
d'octubre del 2017 al 8 de desembre de 2017.

5. Analisi i interpretaci6 dels resultats

En aquest apartat mostrarem i analitzarem els resultats obtinguts, a tra-
vés de les dades extretes del test de velocitat de 50 metres i de 'avaluacié
de la técnica de cursa.

Per una banda, les dades que apareixeran als grafics lineals seran el
resultat de la mitjana aritmetica dels temps de velocitat inicial i final
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d'ambdés grups (control i experimental) dels diferents cursos de cicle
mitja i superior. Aquestes dades estaran expressades en segons i décimes
de segons. A més, aquest grafic comptara amb una graella de suport que
aclarira els resultats, tant de les proves de mostres independents com de
les proves de mostres aparellades. D’altra banda, les dades que apareixe-
ran als grafics de barres seran el resultat de la mitjana aritmetica dels
diferents items de la técnica de cursa. Com que el patrd d’analisi va ser
igual per a tothom, utilitzarem 5é primaria com a exemple per explicar
les dades dels grafics i dels quadres.

_ INICIAL FINAL t(p)
CONTROL 10,36 (1,83) 10,35 (1,94) 0,134 (0,894)
EXPERIMENTAL | 9,52 (1,05) 9,26 (0,98) 7,137 (0,001)
t(p) 2,052 (0,045) 2,617 (0,012)

En aquest test de velocitat s'analitza la diferéncia de temps en segons,
deécimes i centésimes de segon entre els dos grups a l'inici i al final, per
veure si les diferéncies entre ells sén significatives. Draltra banda, també
s'analitzen els temps de manera individual per veure si hi ha hagut una
millora significativa en finalitzar l'estudi experimental.

El valor de (p) ens indicara en els diferents grafics si el valor és
significatiu o no. Hi haura un canvi significatiu sempre que el valor de
(p) < 0,05; per contra, si el valor de (p) > 0,05 voldra dir que el canvi no ha
estat significatiu. En el cas de 5é de primaria, ambdés grups mostraven
diferéncies significatives entre ells, tant en els temps inicials com finals,
perd a escala individual només es va produir una progressié al grup
experimental. El mateix va succeir a la resta dels cursos; a vegades hi
havia diferéncies entre ambdds grups a linici i al final i a vegades no,
pero individualment només els grups experimentals van presentar un
canvi significatiu en els temps de velocitat, cosa que reflecteix la millora
d’aquesta a través del treball de técnica de cursa.

Per avaluar la técnica de cursa nhem donat una série d’items a realit-
zar per a cicle mitja i nhem afegit alguns més per a cicle superior. Cada
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item tenia un valor quantitatiu en %, i per observar si I'alumnat els rea-
litzava o no hem utilitzat una camera de video i el programa Kinovea per
analitzar el moviment técnic durant la cursa. En aquest cas, s’ha fet una
analisi comparativa final d'ambdés grups dels diferents cursos.

7] @ o
o L —_—
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= X = =] —
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o £ E 3 & g E =1 Total
= —_— L
g 5 g E = g s E | (ota)
E. 2 o & < 5 o =B g
5 o <} 9 o g g =} &= o
R g 53 3 ) g o £
= = % ° = < =i 0=
8,89 3,70 4,26 1,85 9,26 10,26 14,81 56,85
Control ’ ,33 (2,40, ’ ’ ? 4 ? ’ ’
@5 | 2B oy a6 | @en | 248 | @252 | (61)
Experi- |15 5 7,78 10 2037 | 25 93,15
mental (0,00) 5(0,00) 5(0,00) (0,00) | (4,24) (0,00) | (9,90) (0,00) | (10,67)
-4,228 3,017 | 2126 | -531 | -1,442 | -3,302 | -4,228 | -9,757
@ (©.000) | 6060 | (04 | (0:038) | (©,000) | (0155 | ©,002) | (0,000) | (0,000)

Igual que al quadre anterior, el valor (p) indicara si hi ha una diferén-
cia significativa d’ambdés grups respecte als items de cursa establerts.
En aquest cas, items com el moviment de bragos o 'amortiment han tin-
gut diferéncies significatives; pero d’altres com la posicié del tronc o la
mirada endavant no han mostrat cap diferéncia significativa. En defini-
tiva, per saber si hi ha hagut diferéncies entre ambdés grups, ens hem de
fixar en I'item “total”, el qual indica clarament que la diferéncia d'ambdés
grups és significativa. Aquest fet ha succeit igualment en els altres cur-
sos, on els grups experimentals han obtingut millors resultats que no pas
els grups controls.

6. Conclusions

Després d’haver analitzat els diversos grafics, podem concloure que tant
dels tests de velocitat com les de la técnica de cursa els resultats han estat
satisfactoris i ens permeten acceptar la hipotesi formulada inicialment.
Aquesta indicava que el treball concret de técnica de cursa milloraria la
velocitat i la tecnica de 'alumnat de cicle mitja i superior, en comparaci6
amb el treball de velocitat usual que es du a terme a les escoles. Pel que
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fa a la millora dels temps de velocitat, cal dir que gran part de la millora
de les mitjanes dels resultats obtinguts ha estat gracies als alumnes que
tenien unes marques de velocitat més elevades (alumnes més lents). Per
tant, aixo ens mostra que sovint només cal ajustar els engranatges mo-
tors i coordinatius que flaquegen per canviar la nostra forma de cérrer,
obtenir resultats significatius i aconseguir que els alumnes no s’esgotin
tant i alhora gaudeixin. Aixi doncs, que els alumnes passin més temps
corrent o només facin jocs de velocitat no significara que hagin de cérrer
més rapid.

Respecte a les conclusions generals d'aquest estudi, cal esmentar que
hi havia el desig que els resultats fossin satisfactoris per permetre'ns re-
flexionar sobre si les metodologies a seguir dins de I'area d'Educacié Fisi-
ca son les idonies o, contrariament, necessiten algun procés de renovacid
pedagogica que s'adapti a les necessitats de la societat actual. Pel que fa
a nivell personal i emocional, m'agradaria fer una breu mencié a la satis-
faccié que em va produir veure l'alegria de l'alumnat quan comprovaven
que eren capacos de superar-se a si mateixos i rebaixaven les seves mar-
ques de velocitat, en especial dels alumnes a qui costava desplagar-se de
manera més rapida, els quals van poder experimentar la importancia de
focalitzar un treball que es basa en la fixacid i consecuci6 d'objectius.

Per concloure aquest estudi, voldria finalitzar amb una pregunta
oberta dirigida als mestres d’Educacié Fisica que inciti a nous planteja-
ments o noves linies de recerca: ;des de I'educacié fisica prioritzem els as-
pectes necessaris per fomentar un desenvolupament motriu compensat i
equilibrat, o tnicament ens dediquem a elaborar programacions amb un
gran conjunt d’activitats ladiques on no apareix cap tipus de preocupacid
respecte al desenvolupament motriu de 'alumnat?
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