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Resum
L’autor presenta un conjunt de factors didactics sistematics per a la iniciaci6 educativa a la resistencia aerobica centrant-se en
metodes aplicables a la realitat escolar des d’una perspectiva sostenible. La doctrina en que se sustenta va ser desenvolupada per
I’autor com a resultat de la seva experiéncia amb un grup de nens i nenes que van participar en un programa escolar d’educaci6 fisica
cooperativa, un dels continguts mestres del qual era el desenvolupament de la resistencia aerobica. Els criteris d’aplicacié didactica
estan considerats des de I’ambit escolar, de primaria o de secundaria, si bé poden adaptar-se a altres ambits, com 1’entrenament a
qualsevol edat, activitats de temps lliure, etc. En aquest lliurament entrega s’aborda el paper de les activitats associades a la seva
practica, amb especial émfasi en el cant en cursa.
Paraules clau: resisténcia aerobica, cursa econdmica, cant en cursa, motivacié com a satisfaccid, perseveranga en 1’esforc,
repertoris de cants escolars
Abstract
Educational Introduction to Aerobic Endurance.
(II) Associated Activities: Singing while Running
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,
repertories on Spanish school songs
Preambul si6 de comprovar en els escolars fenomens de desafeccio
Aquest article és fruit directe de la practica profes- empirica (freqiients detencions, canvis de ritme, queixes,
sional recent del seu autor amb ocasié d’haver conce- “lesions” sobrevingudes, etc.). Ja que I’autor i professor
but i desenvolupat en el curs 2011-2012 un programa estava convencut de la utilitat de I’activitat, va haver de
d’activitats formatives de substitucié per al pla a extingir desenvolupar el seu enginy didactic per intentar millorar
de I’assignatura universitaria de Didactica i organitza- els nivells d’acceptaci6 sense minva del seu benefici, i aixi
ci6 de ’educacio fisica, entre les activitats de la qual es van sorgir diverses teécniques metodologiques que es van
considerava la imparticié de classes d’educaci6 fisica a aplicar en el desenvolupament de la resta del programa.
un grup mixt format per escolars de 6¢ curs d’educacié Posteriorment, en el mateix curs academic, el profes-
primaria d’un centre escolar pablic de Sant Cugat del sor i autor va aplicar i desenvolupar experimentalment
Valles i per estudiants d’aquesta assignatura de la Uni- més tecniques en el programa de desenvolupament de la
versitat Autonoma de Barcelona. resisténcia aerdbica inclos en 1’assignatura d’Educaci6
Entre les activitats considerades en aquestes classes Fisica i la seva Didactica de la Universitat. El programa
hi havia el desenvolupament de la resistencia aerobica experimental es completara durant els cursos 2012-2013
a través de la cursa, i en el seu transcurs vam tenir oca- i 2013-2014.
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Iniciacié educativa a la resistencia aerobica. (1) Activitats associades: el cant en cursa

El text es va dividir en en tres articles per raons edi-
torials, encara que constitueix un conjunt que ha d’en-
tendre’s globalment, sota la denominacié comuna d’“ini-
ciaci6 educativa a la resistencia aerobica”. En el primer
article, subtitulat “La cursa econdmica”, es presentaven
els fonaments didactics de la proposta centrant-los en el
concepte de cursa economica.

En el segon article, el subtitol del qual és “Activitats
associades: el cant en cursa”, es presenten tres grups
d’activitats susceptibles de ser associades a la cursa eco-
nomica i es desenvolupa la del cant en cursa, la intro-
duccid6 de la qual es proposa en les practiques escolars.

A T’dltim, en el tercer article, que porta per subtitol
“Cant en cursa: funcions i assignacions”, es completa la
doctrina iniciada en I’article anterior i s’ofereix un ampli
repertori de canconers escolars que poden servir de guia
per iniciar programes de cant en cursa, tan intradiscipli-
naris com interdisciplinaris.

La bibliografia que apareix en el tercer article és co-
muna per als tres, si bé cal assenyalar que 1’autor no ha
trobat referéncies que al-ludeixin directament a 1’objecte
d’aquest treball, per la qual cosa s'ha de considerar com
a guia per cercar elements d’aplicacié de les propostes a
I’ambit en queé cada persona lectora estigui interessada
(escolar, universitari, entrenament, oci actiu, etc.).

Entre els beneficis principals de 1’aplicaci6 practica
de les propostes d’aquest treball podem indicar, com a
minim, els segiients:

1. Es donen pautes concretes d’aplicacié didactica
de diversos elements organitzatius per millorar la mo-
tivacié envers la practica de la cursa com a sistema de
desenvolupament de la resisténcia aerobica.

2. En ’experiencia de I’autor, aquestes pautes son fa-
cils de regular, comodes d’acceptar i facilment compren-
sibles per les persones participants de qualsevol ambit (es-
colar, de secundaria, universitari, d’entrenament basic, de
condicionament fisic, de preparacio fisica professional, etc.)
i de qualsevol nivell (iniciacid, millora, especialitzacid).

3. Comporten una fase intermedia entre la cursa ae-
robica simple i sistemes de desenvolupament aerobic
més elaborats, com la gimnastica aerobica (aerobic), la
dansa, etc. La cursa aerodbica simple que el professorat
utilitza en la seva practica docent sol generar rebuig en
un nombre significatiu de participants, sobretot en els
nivells obligatoris d’escolaritzaci6, mentre que 1’aero-
bic i practiques similars, encara que solen generar més
motivacié d’entrada, també poden provocar un rebuig
significatiu en participants més vergonyosos o descoor-

dinats, i a més a més requereixen del professorat una
formaci6é més especialitzada que no té tothom.

Activitats associades

Durant el desenvolupament d’un programa de cursa
aerobica poden introduir-se certes activitats que faciliten
la perseveranca de les persones participants, fonamen-
talment perque en deriva 1'atencié cap a aquestes activi-
tats, fent-les menys conscients de ’esfor¢ que estan fent
i reduint, per tant, la possible percepcié subjectiva d’in-
comoditat que no poques vegades produeix la practica
aerobica en principiants.

Revisarem quatre tipus d’activitats associades, que
es poden proposar progressivament en tres fases succes-
sives: 1’activitat d’autoconsciéncia, la d’audiciod, i la de
cant.

a) Activitat d’autoconsciéncia

Des d’un punt de vista del comportament motor, en
realitat hauriem de catalogar aquesta primera fase com
“sense activitat”, en el sentit que I’inic que es proposa a
les participants en el programa és dirigir la seva atencid
conscient als principis de la cursa economica que hem
caracteritzat anteriorment i que es van introduint pro-
gressivament en les primeres sessions.

Aquesta fase inicial és necessaria perque els escolars
prenguin consciencia rapida dels procediments necessa-
ris per dur a terme aquests principis, la rapida interio-
ritzacié dels quals facilita notablement la perseveranca
en automatitzar accions econdmiques que augmenten el
rendiment de I’esforc, no sols sense incrementar la des-
pesa energetica, sind a més a més reduint-la.

b) Activitat d’audicio

Els beneficis de 1’audicié musical, o simplement
d’emissions radiofoniques o fins i tot de gravacions
diverses durant la cursa o, en general, activitats aero-
biques soén intuitivament percebuts per la quantitat de
persones que acostumem a veure practicant amb auricu-
lars pels curss de les nostres ciutats o a les sales dels
gimnasos. No hi ha rad perqué aquesta mateixa practica
no tingui lloc als centres educatius sense més adaptacid
metodologica que, logicament, disposar d’un sistema de
megafonia col-lectiva a la sala o espai de practica.

Per tant, en una segona fase del nostre procés d’in-
troduccié d’activitats associades a la cursa aerobica
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educativa, es pot posar muisica ambiental, sigui vocal
o només instrumental, en 1’espai de practica, sobretot
si aquesta té lloc en una sala tancada; els temes i ritmes
hauran d’adequar-se a les caracteristiques sociocultu-
rals: la musica sera diferent en funci6 del public desti-
natari.

Si a I’escola es treballa en interrelacid disciplinaria,
podem oferir al professorat de musica la possibilitat que
ens faciliti una seleccié que a ell 1i interessi que s'escol-
ti a les sessions d’educaci6 fisica, i amb aix0 guanyar
temps per desenvolupar altres continguts en les seves
sessions sense detriment de 1’efectivitat de les nostres,
ans millorant-les.

Per extensid, podriem establir aixi mateix acords
amb professorat d’altres arees perque, durant les parts
de les nostres sessions dedicades a resisténcia aerobica,
els escolars escoltin temes d’interes per a la seva forma-
ci6 des de la perspectiva de les respectives arees. Aixi,
I'alumnat podria, durant aquest temps:

e Escoltar la llista de rius de la regié (coneixement
del medi).

e Escoltar les taules de multiplicar (matematiques).

e Escoltar una historia que després haurien de co-
mentar en classe de llengua.

¢ Etc.

¢) Activitat de cant

La practica del cant en cursa té el seu origen contem-
porani, almenys des dels temps d’Amords (principi del
segle x1x).! Actualment s’ha perdut la seva utilitzaci6 di-
dactica, tret d’alguns ambits especialitzats.

Els seus efectes educatius, no obstant aix0, aconse-
llen la seva reintroduccié en els métodes didactics de
I’educacio fisica escolar, almenys per les raons segiients:

e Facilita a cada participant efectuar activament el
control subjectiu del seu esfor¢ en la mesura que
adapti el seu ritme de cursa al ritme respiratori
necessari per entonar el cant. Recordi’s que el
primer principi de la cursa economica que hem
caracteritzat anteriorment ja ho indica aixi: anar
a un ritme que permeti parlar, taral-larejar o
cantar.

® Deriva I’atenci6 de 1'alumnat des d’aspectes fi-
siologics i psicologics (sensacié de fatiga, preo-
cupaci6 per la intensitat de ’esforg, etc.) fins a
aspectes socials (interés a mantenir la conjunci6
del seu cant amb el dels altres, atencid a possibles
intervencions solistes, preocupacié per respondre
als requeriments que li exigeixi el text del cant,
etc.).

® Afavoreix I’aprenentatge de cangons per repeticio,
la qual cosa millora la interrelacié disciplinaria
entre materies (educaci6 fisica amb musica, pero
també altres materies en que es proposin cangons o
cantarelles amb continguts que interessi que siguin
memoritzats per 1'alumnat).

e Facilita la perseveranca en general si el professorat
sap efectuar una seleccid atractiva de cants, ade-
quats, com en el cas de les audicions, a les edats i
interessos de les participants.

d) Altres activitats de fonacio

Si bé aquesta de cant és la que podem considerar més
interessant des del punt de vista de la motivaci6 per a
la practica, podem incloure en aquest grup, als efectes
didactics, altres activitats de fonacid, com poden ser la
recitacio, la taral-la, el xiulet, etc.

De la mateixa manera que en l’activitat d’audicio,
les de cant i fonacié poden utilitzar-se com a vincles
d’interdisciplinarietat escolar; a la ja al-ludida de cant
de cangons per a educaci6 musical, en podriem afegir
d’altres com:

e Recitar les principals tasques de preparacid de la
taula d’estudi (tecniques d’estudi).

e Recitar el nom i caracteristiques dels ossos del cos
huma (coneixement del medi).

® Recitar una composicid lirica que després hauran
d’exposar a la classe de llengua.

¢ Etc.

Cant en cursa:
metodologia basica

De les activitats associades que acabem de carac-
teritzar, el cant en cursa és probablement la més dificil

I Francisco Amorés i Ondeano, marqués de Sotelo (1770-1848), va ser un espanyol exiliat a Franga, on esta considerat el pare de la gimnastica
francesa; el seu metode incloia la practica del cant en cursa, que Amoroés utilitzava com a metode de cohesi6 de grup, a més de pels seus efectes

didactics, que son els que ens interessen en 1'ambit escolar.
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d’introduir en la practica. En la seva metodologia hem
de considerar almenys quatre aspectes, que glossarem
a continuacio: el coneixement dels cants, la interaccid
vocal entre les participants, la conjuncio del fraseig i la
disposici6 espacial de les veus.

a) Coneixement dels cants

Com a requisit previ per aprofitar millor 1’activi-
tat, evitant temps morts o faltes de coordinacié vocal,
fraseig, entonacid, etc., és necessari que la majoria de
I'alumnat conegui la lletra i la musica dels cants, per
la qual cosa hem de preveure una fase previa a la in-
troduccié de cada nou cant que asseguri aquest conei-
xement:

® bé en interrelaci6 disciplinar, acordant amb el pro-
fessorat de musica que ensenyi en les seves ses-
sions els cants que després practicara el professo-
rat d’educacio fisica en les seves,
® bé al si de les mateixes sessions d’educacio fisica,
per a la qual cosa podem utilitzar tres estrategies:
= fer practicar en sessions precedents els cants que
s’utilitzaran en les successives;
= proporcionar escrites les partitures o les lletres
amb antelacid, per exemple en la sessié anterior
a aquella en que es tingui previst practicar el
cant, perque 1'alumnat tingui temps de memorit-
zar-les pel seu compte;
= proporcionar escrites les partitures o les lletres
en el moment d’iniciar el cant si aquest és facil
d’aprendre.

b) Interacci6 vocal

Podem establir almenys quatre tipus d’interacci
que, en ordre de progressiva implicacié afectiva per a
I'alumnat, soén: el cant col-lectiu, el cant en canon, el
cant amb solista i el cant alternat.

Cant col-lectiu

Es la manera d’interaccié de més facil acceptacid
perqué tots els alumnes canten alhora, permetent-se

aixi que els més timids passin més desapercebuts. Si,
com hem dit, és molt important la projecci6 social de
la motricitat, també ho és la projeccié social del cant,
per la qual cosa aquesta fase és necessaria per animar
els principiants a introduir-se en la interacci6 vocal
amb els companys.

A diferéncia dels altres tres tipus d’interaccié vocal,
el cant col-lectiu requereix una dosificacié més regulada
dels periodes de laténcia per facilitar la recuperacid de
la respiraci, la qual cosa representa que el professorat
ha d’establir acuradament els periodes de silenci entre
les frases marcant el temps que han d’esperar els partici-
pants entre dos frasejos.

Aquesta precaucié obre un camp addicional d’inter-
venci6 didactica en el cant: la possibilitat d’educar, tam-
bé en situacié de cant en cursa, les capacitats de percep-
ci6 d’intervals i de percepcié de durades.?

Cant en canon

Una variant del cant col-lectiu, amb caracteristiques
del cant alternat, és el cant en canon. La intervencid
successiva de veus agrupades en conjunts i amb una
breu demora temporal en les frases d’un cant donat pro-
dueix sensacions plaents en els participants, que en ac-
tuar en grups més reduits requereixen un major interes i
obtenen una major implicacié afectiva que en el cas del
cant col-lectiu.

Es poden agrupar per edats (dins un grup, per
exemple, podem fer un canon a quatre veus amb agru-
pacions temporals equilibrades quant a nombre de
components); per sexes; per ubicacions geografiques
de domicili, etc., amb la qual cosa contribuim, a més
a més, a la millora del coneixement i la cohesid del
grup.

La disposici6 espacial dels grups de cant en canon és
un factor que podem regular didacticament, com veu-
rem.

Cant amb solista

En aquest tipus d’interaccié vocal, una sola persona,
la solista, entona cada vers o frase del cant deixant un
interval perque sigui repetida, replicada o completada

2 Per a una conceptualitzacié didactica d'aquestes capacitats perceptivomotrius, vegeu Galera, Conductes i capacitats. Elements estructurals de la
motricitat humana, Lectures: Educacio Fisica i Esports, EFDeportes.com, Revista Digital (www.efdeportes.com). Buenos Aires, Any 18, nim.

179 (abril de 2013), nim. 180 (maig de 2013), i nim. 181 (juny de 2013).
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per la resta del grup, que denominarem el cor, de ma-
nera que les intervencions de la solista alternen amb les
del cor.

Una progressié didactica, cap al cant alternat que
veurem a continuacio, consisteix a designar progressiva-
ment dos, tres, quatre, etc., solistes.

La disposicid espacial de la solista o solistes respecte
del cor és un aspecte que es pot regular didacticament,
com veurem més endavant.

Cant alternat

Una variacié de la interacci6 anterior que afegeix
més possibilitats didactiques consisteix a dividir els
participants en dos o0 més grups i assignar a cada grup
una part del cant, de manera que cada grup entona
alternativament per torn amb els altres; logicament,
com més grups més complicada sera la seva interaccid
vocal.

De la mateixa manera que en el cant amb solista, la
conjuncié del fraseig pot ser per repeticio, per replicacié
o per compleci6, com veurem de seguida.

Com en el cas del cant en canon, es poden efectuar
agrupacions per edats (per exemple, per agrupacions
temporals equilibrades en nombre de components);
per sexes; per ubicacions geografiques de domicili,
etc., amb la qual cosa contribuim, com en el cant en
canon, a la millora del coneixement i la cohesid del
grup.

Aixi mateix, la disposici6 espacial dels grups de cant
alternat és també un factor que podem regular didactica-
ment, com veurem.

Tant el cant alternat com el cant amb solista fa-
ciliten la recuperacié de la respiracié en major grau
que el cant col-lectiu o el cant en canon, per la qual
cosa es fa necessaria, en aquesta com en moltes al-
tres activitats d’educaci6 fisica, 1’aplicacié d’estrate-
gies didactiques d’acord amb la importancia diferen-
cial que el professorat concedeixi als efectes de les
activitats.

¢) Conjuncio del fraseig

En el cant amb solista o en 1’alternat, la distincid en-
tre els tres tipus de conjunci6 de fraseig que hem apun-
tat (repetida, replicada o completada) permet aixi mateix
establir graus de dificultat de 1’esfor¢ vocal, pero també
de la implicaci6 afectiva.

Aixi, direm que un cant té fraseig repetit quan el cor
(o el segon grup de cant alternat) repeteix literalment les
frases que entona la persona solista o solistes (o el pri-
mer grup de cant alternat).

Els components del cor (o del segon grup) només
han d’estar atents a 1’elocucié de la persona solista
(o del primer grup), i no necessiten haver memorit-
zat abans els cants, amb 1’tinica precaucié que els
conegui la solista (o el primer grup en cas de cant
alternat).

Exemple de fraseig repetit:

Frase  Solista Cor
1 Una sardina... ... Una sardina
2 Dues sardines... ... Dues sardines
3 Tres sardines... ... Tres sardines
4 I uuun gat... ... I'uuun gat

Una variaci6 del fraseig repetit és el cant amb fraseig
replicat, en el qual les frases de solista i de cor (o d’un
grup i un altre en cant alternat) soén diferents, de manera
que els components han de coneixer abans tant les frases
d’entrada com les répliques, que generalment sén ono-
matopeies.

La tradici6 infantil és plena de cants amb fraseig re-
plicat. Valgui com a exemple el segiient:

Frase  Solista Cor

1 Escapellade Caymari, Ui, ui, ui

2 Té gorredura, Triqui, triqui, tri

3 Té gorredura, 1dé, ido, ido,
1dé, id9, id6

4 La té per sa panxa, Ui, ui, ui

En el cant amb fraseig completat, el cor (o el segon
grup de cant alternat) ha de cantar la segona part de cada
frase, ’entrada de la qual ha entonat la persona solista
(en el cant alternat, el primer grup), per la qual cosa els
participants no sols han de coneixer les frases, sind estar
atents al seu moment d’intervencid alternada.

Una manera senzilla de construir cants amb fraseig
completat és la d’utilitzar lletres de romangos només
atribuint els versos imparells a la persona solista (o al
primer grup) i els parells al cor (o al segon grup). En
un exemple com ara aquest poema jocos d’en Francesc
Vicent Garcia (1582-1623), rector de Vallfogona:
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Frase Solista Cor

1 Tecla que sones ab ... ab lo vent gelat
manxa... i fred

2 permet que aquest ... te puga picar la
pobret... panxa!

3 Ja ma flauta es ... pensant ab ton
desenganxa... bell teclat.

4 Diras-me que es ... pero, si em
desbarat... dénes lo punt

5 per bemoll i contrapunt... ... te sonaré requintat

d) Disposicio espacial de les veus

En les agrupacions per a la interaccié vocal podem
distingir diverses possibilitats de disposicié espacial dels
components, que determinen un tipus d’esfor¢ i d’impli-
cacio afectiva diferent.

Aixi, en el cant alternat i en el cant en canon, les
dues disposicions extremes poden ser, de menor a major

-
Figura 1. Disposicions espacials en el cant en comitiva per canon a quatre veus

implicacié afectiva i, per tant, projeccid social, les se-
giients (fig. 1):

Grups de veus compactes

Els components de cada grup encarregat d’una
veu es disposen tots junts de manera que el seu cant
surt agrupat, amb la qual cosa la possible fallada de
cadascun es noten menys i la seva afectivitat es veu
reforcada per la preséncia proxima dels companys de
veu i per la maxima facilitat per seguir la propia en-
tonacio.

Grups de veus dispersos

Els components de cada grup de veu estan disper-
sos aleatoriament, de manera que cadascun ha de prestar
més atencié al moment de la intervencié conjunta, per-
que un fallada es detecta més facilment i és més dificil
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-~
Figura 2. Posicions de la persona solista en el cant en comitiva

seguir la propia entonacid, que queda coberta per les
veines, emeses en diferents temps; hi ha, per tant, més
implicaci6 afectiva.

De la mateixa manera, en el cant amb solista podem
establir dues disposicions extremes de la persona solista
o solistes dins el grup, que determinen aixi mateix dos
tipus d’esfor¢ (fig. 2):

e Solista en cua: la solista o solistes es disposen al
final del grup o comitiva; el seu esfor¢ d’entonaci
és menor en projectar la veu cap endavant, que és

on estan els companys que han de repetir, replicar
o completar la frase.

e Solista al capdavant: ha d’efectuar un esfor¢ ma-
jor, perque la veu es projecta cap endavant, mentre
que els companys estan al darrere, per la qual cosa
aquesta posici6 hauria d’introduir-se en el progra-
ma després que la de solista en cua.

Cal tenir en compte, a més a més, la possibilitat que
la solista al capdavant sigui també guia del grup, una de
les funcions que veurem en la tercera part, amb les di-
ficultats que 1’acumulacié de papers pot comportar.
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