Avaluacié de la capacitat
fisica a les edats
pediatriques 3.4

En l'avaluacié del rendiment fisic 1 esportiu a les edats pediatriques no es poden aplicar uns
mateixos parametres. Es fa evident que la prestacié esportiva i la seva corresponent valoracié
no pot ser igual en un nen de 6 anys que en l'adolescéncia.

Exposem, doncs, tot un ventall de proves, algunes factibles en el mateix gabinet pediatric,
d'altres a 'escola o al centre esportiu, amb la col-laboracié del metge esportiu i del professor
d'educacié fisica: cal tenir en compte, a més a més, que en l'avaluacié d'aquests «test» influei-
xen un conjunt de factors ambientals (termorregulaci6, altitud, etc.) i individuals (aportaci6 ener-
gética, carrega emotiva, etc.) que poden interferiri finsitot desvirtuar un resultat més o menys

fiable.
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Determinacié del nivell
perceptivo-motriu 3.5

Es aplicable a les edats pediatriques prévies a I'esclat puberal qual el nen encara no ha com-
pletat del tot el seu desenvolupament constitucional. Mitjangant el joc, l'activitat gimnastica i els
jocs esportius de conjunt (basquet, voleibol, handbol, entre d'altres), aixi com a través de cur-
ses atleétiques de velocitat i la practica de la natacid, el nen va assolint de forma progressiva
una maduracié psicomotora, alhora que adquireix i consolida la lateralitat espontania, un esquema
corporal propi, una coordinacié i una percepcié del moviment respecte del temps i de 1'espal.

Facilment podem comprendre que només hi ha unes situacions limit que poden suposar una
desqualificacié per a la practica de 1'esport d'origen psicomotor, ja que correntment els petits
retards maduratius no seran impediment determinant a 1'hora de signar la certificacié d'aptitud.
S'ha de tenir en compte que per deficiéncies motdriques moderades, l'activitat fisica €s un bon
mitjd terapéutic i que els nens objecte de certificacié d'aptitud sén nens que fan competicio,

i aixd ja suposa una seleccié prévia per part dels professors d'educacio fisica, que sén els qui
podran recollir més dades gracies a l'observacié directa del nen en moviment i, ldgicament,

exclouran dels grups de competicié tots aquells que no tinguin les minimes aptituds psicomotrius.

Es ben sabut que la maduracié neuroldgica d'un nen pot ser marcadament diferent d'un al-
tre, dins de la normalitat, perd a cada edat s'han d'haver assolit uns nivells minims que assenya-
len els limits de la normalitat. Tant el metge com 1'educador fisic poden adonar-se d'aquesta
normalitat o anormalitat, encara que seguint métodes diferénts. Es per aixd que a la fitxa-certificat
s'assenyala, a l'apartat de psicomotricitat, que és optatiu d'omplir pel professor d'educacio fisi-
ca a través de l'observacié del moviment i de 1'activitat del nen al llarg de molt més temps. El
pediatre, amb menys temps per a observar-lo, haura de fer la seva valoraci6 a partir d'unes
proves exploratdries que poden ser suficients en una majoria de casos.

Lateralitat

Entre els 517 anys ha de restar definida la lateralitat del nen-amb un predomini dret o esque-
rra de la utilitzacié de la ma, del peu i de 1'ull del mateix costat. Les anomalies més corrents
sén: lateralitat creuada (si no es correspon al mateix costat el predomini de la ma i del peu o
1'ull), o ambidextrisme (si no és definit el predomini), i lateralitat invertida (si en la practica utilit-
za un membre diferent del predominant). A la fitxa, caldra consignar-hi el tipus de lateralitat
que es troba en el nen: dreta, esquerra, o bé el tipus d'anomalia que es detecta.

Les proves per a determinar la lateralitat dominant sén molt senzilles. Proposem d'observar
la resposta del nen a les ordres segiients:

Ma: Fer-li obrir una porta
Imitar el rentar-se les dents
Imitar el menjar sopa
Fer-li tirar una pilota amb una sola ma i amb forga
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Peu: Simular que xuta una pilota
Fer-li saltar un riu
Fer-li trepitjar una cuca
Ull: Imitar que mira amb un sol ull per un telescopi

Equilibri estatic

Per tal d'obtenir una impressié de la capacitat de control neuro-muscular del cos en postura
estatica, es pot fer una senzilla prova d'equilibri. Demanarem que el nen es posi dret, davant
I'examinador, i que aixequi els bragos per damunt del cap. Tot seguit i lentament, que vagi ele-
vant el peu no dominant cap endarrera i al mateix temps el cap i els bracos cap endavant, fins
que la cama i els bragos restin paral-lels al terra. Mantenir-se aix{ 10 segons.

El resultat pot ser: bé - regular - malament.

Equilibri dinamic

La capacitat de mantenir I'equilibri mentre es realitzen moviments pot valorar-se fent la pro-
va seglient: Seguint una recta imaginaria del terra, es fa caminar el nen posant el talé d'un peu
justament davant de la punta de |'altre peu. Després de caminar uns 3-4 metres, cal fer-lo retor-
nar al punt de partenca en marxa invertida de la mateixa manera.

El resultat pot ser: bé - regular - malament.

Orientacié video-espacial

Es la capacitat que té el nen d'entendre la relacié del seu cos amb el mén exterior, la seva
capacitat d'orientacié del seu propi esquema corporal, de les altres persones 1 de les coses que
I'envolten. Per tal de gaudir d'una bona organitzaci6 espacial, és necessari que el nen tingui
ben conegut el seu propi esquema corporal, que els seus coneixements dels conceptes dreta-
esquerra no li plantegin dificultats 1 que hagi assumit les nocions davant-darrera, lluny-a prop,
alt-baix, etc...

A fi d’avaluar la capacitat d’orientacié video-espacial es donen ordres al nen i s'anoten els
resultats:

—Fes dues passes endavant
—Fes una passa a la dreta
—Fes tres passes endarrera
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—Fes una passa a l'esquerra
—Assenyala amb la ma dreta cap amunt
—Fes un salt molt alt

—Ajupa't fins a terra

El resultat pot ser: bé - regular - malament.

Orientacié video-temporal

Es I'organitzacié conscient de les relacions amb el temps, en dos aspectes: qualitatiu (per-
cepcié d'un ordre 1 una organitzacio) 1 quantitatiu (percepcié d'una durada). Per avaluar el ni-
vell de coordinacié video-temporal del nen, li manarem fer uns moviments a uns ritmes de temps
determinats. Per exemple: se li diu que salti cada vegada que l'examinador aixeca la ma, la
qual cosa fara a diferents ritmes de temps. Després, 1 d'esquena a I'examinador, que salti cada
cop que sentl picar de mans i també a diferents ritmes de temps.

El resultat pot ser: bé - regular - malament.

Ritme

El sentit del ritme s'assoleix un cop adquirides les nocions de velocitat, temps, moviment i
continuitat. Representa un nivell maduratiu més alt 1 demostratiu d'una millor capacitat per a
la practica esportiva.

Una prova senzilla per a avaluar el sentit ritmic del nen consisteix a fer-lo saltar dues vega-
des sobre el peu dret i continuar amb dos salts sobre 1'esquerra. Fer-lo parar i al cap d'un mo-
ment tornar a comengar, perod primer amb el peu esquerre 1 després amb el dret, fins a repetir-
ho 4 6 § vegades per veure si és capa¢ de mantenir el ritme assenyalat.

El resultat pot ser: bé - regular - malament.
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Resposta a l'esfor¢ 3.6

Dins d'aquestes valoracions cal distingir les proves a realitzar durant el mateix esfor¢ (pro-
ves d'esfor¢ propiament dites), 1 les que s'efectuen després d'haver-lo realitzat (proves de re-
cuperacié post-esforg).

Les proves d’esforg 1

Sén executades mentre que estem efectuant l'esfor¢. Tendeixen a determinar rendiments
maximals o sub-maximals. Requereixen un utillatge que només es troba a 1'abast en un Centre
d'especialitzacié o d'Alt Rendiment Esportiu; d'altra banda, aquests nivells valoratius no sén ob-
jecte del pediatre, ni tampoc de l'escola, atés que el nen en periode formatiu no ha d'anar a
competicions extremes o agonistiques. Cal, aixd no obstant, esmentar-les.

En el laboratori podem realitzar tres tipus de proves:

a - la pujada i baixada d'un esglad: step-test,
b - la bicicleta ergomeétrica amb resisténcies creixents,
¢ - la cursa amb cinta continua.

Mitjangant aquests tests 1 amb circuits tancats (inspiracié i expiracié organitzada dins del sis-
tema) o oberts (excursié respiratdria acomodada a l'aire ambiental), es va a la determinacié del
volum i concentracié de gasos (02 1 CO2) de la capacitat aerdbica 1 anaerobica, atés l'esport
a practicar, del volum maxim d'O2, de la freqiiéncia cardiaca maxima, conjuntada o paral-lela
amb una capacitat fisica o de treball maxima, etc.

Com hem dit, esmentem aquestes determinacions a titol d'exposicié didactica. Totes sén ben
marginals respecte del camp pediatric. Es fa ben patent que el nen, fragil misculo-esquelétic,
labil cardio-vascular, no pot assolir aquests tipus de test. La seva aplicacié no solament és desa-
consellable, siné fins 1 tot contraproduent.

Les proves de recuperacié després d'un esforg 2.

Poden efectuar-se en el mateix gabinet medic o en el camp d'esports.

En el mateix despatx del pediatre es poden fer les segiients valoracions, optatives 2.1

TEST DE LIAN: El nen efectua a pas gimnastic, 1 durant un minut, flexions de cames aixecant
els genolls fins a posar les cuixes en angle recte respecte del tronc. El nivell fisic ve determinat
Per la recuperacié de la freqiiéncia cardiaca als valors que tenia l'individu abans de 1'esforg,
en repos.
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PROVA DE MARTINET - PACHON: Cal efectuar 20 flexions de cames al llarg de 40 segons.
Mesurarem TA i FC cada minut, en posicié ortoestatica, fins al retorn a les condicions basals.

PROVA DE SCHNEIDER: Consisteix a fer pujar |'examinat dalt d'un tamboret de 45 cm cinc
vegades en 15 segons; cal tenir present, naturalment, I'edat del nen per poder fer aquesta pro-
va. Es pren, estirat, la TA i FC valorant ambdés parametres cada minut fins al retorn a les condi-
cions inicials.

PROVA DE RUFFIER: Ruffier proposa un index per tal de coneixer la resisténcia del cor da-
vant d'un esfor¢ senzill. Aquest index s'obté prenent el pols en repds; seguidament es fa fer
al nen un esforg fisic consistent en 30 flexions de cames en 45 segons, inspirant en flexionar i
expirant en aixecar-se.

Un cop acabat l'exercici, es torna a prendre novament el pols quan han passat 15 segons,
1, finalment, al cap d'un minut d'acabar |'exercici. Després se sumen els tres polsos, se li resten
200 i el resultat es divideix per 10. La férmula és:

p+p +p' — 200
10

Tenint en compte que:

P = pols en repds
p° = pols en acabar l'esforg
p" = pols al minut d'acabar la prova

la valoraci6 de I'index és:

de 0a 3 = excellent
de 3 6 =Dbo
de 6al5 = mediocre (cal vigilancia meédica)

de 15 endavant = dolent
(cal un examen meédic aclaratori)

PROVA DE RUFFIER-DIKSON: Existeix un fndex de Ruffier modificat per Dikson, que consis-

teix a aplicar una altra fé6rmula, perd amb les mateixes valoracions que l'index de Ruffier. La
férmula de Ruffier-Dikson és:

(p'—170) + (p" — p)
10

56



STEP-TEST O TEST DE RESISTENCIA: El material consisteix en un banc o tamboret molt re-
sistent, de 50 cm. d'algada 1 un crondmetre, suposant que valorem adolescents ben entrenats.
Si ho fem amb nens de 10 a 15 anys, caldra que el banc sigui només de 30 cm. d'algada.

El nen, per fer la prova, ha d'estar ben dret i, a les ordres del metge, posara un peu damunt
del banc, s'aixecara, posara l'altre peu sobre el banc, restant-hi aixi ben dret al damunt. Ales-
hores baixara el primer peu a terra i tot seguit l'altre, restant novament amb els dos peus a te-
rra. Cada moviment com el descrit durara dos segons i es faran tants moviments fins a 5 minuts,
sl el nen esta entrenat, 1 fins a 3 minuts si és més jove. Un cop acabats els exercicis, el nen s'as-
seurd; se li prendra el pols al cap d'l minut, als 2 i als 3 minuts respectivament. Tot seguit se
sumaran les tres quantitats i a la suma se li donara un coeficient, segons la taula que exposem

a continuacio:

Suma de coeficients

250
232
215
201
188
177
167
158
150

La interpretacié dels resultats és la segilient:
Coeficient inferior a 60-70 : aptitud mitjana
Coeficient de 70 a 80 . aptitud bona
Coeficient de 80 a 90 . aptitud molt bona
Coeficient per damunt de 90 : excel-lent esportista

Coeficient

60
65
70
75
80
85
90
95
100

Es un test de resisténcia que suposa un grau d'entrenament potser més a l'abast dels adoles-
cents, Ja que el nen, a les primeres edats encara no complet constitucionalment, no pot assumir-lo
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TEST D'IRA (INDEX RAPID D'ACTITUD, SIMPLIFICAT PER MONTOYA)

Material:

Métode:

Calcul:

Valoracié:

58

—Esglaé de 30 cm d'alcada per a nens 1 adults de menys de 160 cm
d'algada
—Metréonom

—Cronometre o rellotge amb busca de segons
—Taula d'exploracié

—Fer pujar 1 baixar I'explorat a la freqgiiéncia de 30 vegades per minut du-
rant tres minuts. El ritme es regula pel metronom a 120 cicles per minut:
peu esquerre a dalt
peu esquerre a baix
peu dret a dalt
—El tronc ha d'estar sempre recte.
—Immediatament s'ajeu l'individu a la taula d'exploracié i es compten
les pulsacions entre el minut i el minut 1 mig (durant 30 segons del minut
de recuperacid)

Durada de l'exercici en seg. x 100

IRA = 5,5 x num. pulsacions comptades
IRA Crau de tolerancia a 1'esforc
25 - 32 Optim
33 -40 bo
4] - 54 discret
55 - 64 suficient
65 endavant insuficient



En el centre escolar o club esportiu la determinacié del rendiment fisic
pot anar per altres vessants 2.2

Com a proves de capacitat fisica, actualitzades, cal esmentar la «Bateria Eurofit», dissenyada
recentment per un grup d'experts del Consell d'Europa. Per a la seva realitzacié necessita es-
pails oberts 1 la collaboracié del metge esportiu i del professor d'educacié fisica.

L'ordre d'execucié de les proves és el segiient:

Pes.
Alcada.
«Plate tapping». Objectiu: determinar la velocitat segmentaria de les extremitats superiors.
Flexi6 del tronc des de la posicié d'assegut. Objectiu: mesurar la flexibilitat del tronc.
Cursa o sprint de 10x5 m. Objectiu: mesurar la velocitat de desplagament i 1'agilitat.
Flexi6 mantinguda de bragos. Objectiu: mesurar la forca-resisténcia dels bragos.
Salt de llargada amb els peus junts. Objectiu: mesurar la poténcia de les cames.
. Abdominals en 30 segons. Objectiu: mesurar la forga-resisténcia de la musculatura
abdominal.

9. Dinamometria manual. Objectiu: valorar la forca estatica o tondgena.

10. Test progressiu de «course navette» de 20 m. en perfodes d'un minut. Objectiu; valorar
la poténcia aerdbica maxima.

La descripci6é més detallada de la «Bateria Eurofit» es pot trobar a la Direccié General de
I'Esport de la Generalitat de Catalunya («Noves técniques esportives: la Bateria Eurofit a Cata-
lunya»), tal i com s'indica a la bibliografia.

O on e R

-— : 59




I’activitat fisica 4
a les edats escolars
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Tal i com deiem en parlar de 1'avaluaci6 del rendiment, no es pot emprar un unic model
o métode per valorar l'activitat fisica del nen, ateses les variacions en l'edat biologica i cronolo-
gica 1 els marges d'aplicacié dels diferents criteris educacionals.

Vegeu el seglient esquema:

Nivells d'entrena-
ment dins del desen-
volupament del ren-
diment

Entrenament dels fo-
naments (nivell fona
mental que serveix
com a base per a tots
els principiants)

Entrenament forma
tiu (nivell avancat)

Entrenament de tec

nificacid

Entrenament d'alt
rendiment

Edats o espais de
temps respectiva-
ment

Per a nens: a partir
de 5-8 anys, aproxi-
madament; a les al-
tres edats, la durada
sera de 2 a 3 anys

Per anens: desde 9
a l2 anys; a les altres
edats la durada sera
de 2 a 4 anys

Per a adolescents
de 13a l6anys; ales
altres edats, la dura-
da sera de 3 a 4
anys

Per a adolescents: a
partir de 15/16 anys;
per a les altres
edats, la durada se
ra de 6-8 anys

Rang de la técnica, condicié fisica i tactica en els diferents
nivells d’entrenament

Rang o bé 'entrenament necessari de:

La técnica

La condicié fisica

La tactica

Formaci6 general i polifacética del cos; és a dir, formacié de la velo-
citat de reaccié, de la resisténcia fonamental, de la flexibilitat 1 agili-
tat, elaboracié de «técniques basiques».

La técnica se situa
clarament en primer
pla; per als nens és
una edat favorable
per a |'aprenentatge
motor o bé técnic

Per a nens: entrena-
ment de la velocitat
de reacci6, frequen-
cia, forga rapida, re-
sisténcia aerobica,
flexibilitat; a les al-
tres edats, fona-
ments de la condicié
fisica, continuant.

A l'entrenament, la técnica 1 la condicié fisi-
ca tenen el mateix rang quant al volum 1 al
temps emprat; la condicié fisica predomina
més a les disciplines que requereixen forga

1 resisténcia

Segons |'esport, predomina la técnica o la con-
dici6 fisica; pero és igualment important la
coordinacié eficient dels nivells.

El comportament tac-
tic depen aqui molt
del domini tecnic.

S'accentua a l'entre-
nament, i depén de
la técnica i de la con-
dicio fisica.

Predomini correspo-
nent segons el tipus
d'esport.
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EDUCACIO FISICA DELS TRES ALS SIS ANYS

Es I'edat del «oo», de la «gimnastica imitativa», com a part integrant del mateix joc.

El nen, en la seva primera infancia, és fragil constitucionalment. Ni el seu sistema misculo-
esquelétic, ni el cardio-vascular estan preparats per a cap exercici de potenciacié muscular
(politges, pesos, barra, trampoli, corda, paral-leles, etc.).

El joc domina, doncs, tota I'activitat fisica dins d'aquests perfodes de la vida. L'infant, dins
del parvulari o jardf d'infancia on va, ha d'estar jugant tot el dia, alternant, aixo sf, jocs que a
la vegada que eixamplin el seu ordre de coneixements dins un camp pedagogic (aritmétic, geo-
grafic, zooldgic, etc.), I'ajudin també a la seva formacié fisica (saltar a corda, joc de 'amagatall,
guardies i lladres, etc.). El joc ha de respirar espontaneitat, no ésser a regles prefixades; infon-
dre, en una paraula, sensacié de llibertat. La canalitzacié del joc, per part de 1'educador fisic,
ha de passar desapercebuda.

El joc ha de tenir:

—un valor per ell mateix; no ha de ser un temps de lleure entre les classes.
—el mestre, en tot cas, ha de ser el gran animador del joc amb una multiplicitat de planteja-
ments que desvetllin 1'imaginacié del nen.
—cal integrar-hi tothom, sense distincié de sexe, edat, etc.
—El nen, mentre juga, ha de ser protagonista de la seva motricitat; s’han d'evitar planteja-
ments tactics 0 massa estereotipats.
—Cal procurar d'infondre el major nombre de sensacions i de respostes motrius.
—Finalment, ateses aquestes premises, cal entendre que, mitjangant el joc, hem d'anar cap
a un desenvolupament harménic i equilibrat de la personalitat, tot potenciant 1'expressié corpo-
ral, el primer llenguatge del nen, el del gest i de la mimica, i, al mateix temps, la regulacié de
I'energia excito-emocional.

L'EDUCACIO FISICA DES DELS SIS-SET ANYS FINS A L'ESCLAT PUBERAL
(DOTZE-CATORZE ANYS ELS NENS I DEU-DOTZE ANYS LES NENES)

La veritable iniciacié a I'educacié fisica i a I'esport en general, comenca, de fet, cap als sis-
set anys.

_ Atletisme, gimnastica i natacié. Per ordre alfabétic i, d'altra banda, esports basics i forma-
nqs que han d'integrar-se, des d'un comencgament, en els programes de formacié fisica escolar.
Aixod no obstant, ipel quefaala practica atlética, és aconsellable aconseguir una millor «posada
en formas, una condici6 fisica prévia. Aixi, doncs, I'atletisme convé iniciar-lo un xic més enda-
vant (dels nou als tretze anys aproximadament 1 segons |'especialitat atlética). Aquests esports,
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han d'alternar-se, alhora, amb la practica de «jocs» o «pre-esports» d'associacié (mini-basquet,
handbol, voleibol, rugby escolar a quinze —de gran difusié a Franca, on se substitueix el placat-
ge per la captura d'una cinta situada a la part dorsal del jugador, amb la qual cosa es conver-
telx en un joc de «finta» 1 «kesquivar—, etc.) que, a la mateixa vegada que signifiquin una expansio
a la rigidesa d'una classe de gimnastica, per exemple, ajudin també a la formaci6 fisica de 1'alum-
ne, procurant-li I'adquisicié d'altres virtuts com és 1'esperit d'equip, de sacrifici dels uns pels
altres, el sentit de la coordinacié, de col-laboracié per a una victoria, etc.

L’activitat gimnastica a les edats pediatriques té, evidentment, diverses i variades possibili-
tats. Cal classificar-les:

Educativa

Utilitaria |

Artistica ,_f
r

Médica

Gimnastiques
ritmiques

— Educacié rigida del moviment

ballet
)azz
cercol
pesos
ritmica

Educacié lliure del moviment

[ Aplicada a una practica esportiva concreta:

futbol, tennis, boxa, ciclisme, etc.

Anelles, paral-leles, cavall, etc.
(requereix una preparacid previa)

Postural

Correctiva

Corregeix les deformitats per postures
andmales, principalment les actituds
de flexié, amb la qual cosa s'eviten
vicis o defectes permanents.

Cau dins un camp medic, davant una malaltia
que deixa seqlieles paralitiques,

tributaries d'una reeducacié especifica;

tot sovint li cal l'ajut de l'ortopédia

o de la cirurgia.
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Es possiblement 1'educacié fisica un dels punts problema que més dubtes planteja als edu
cadors. Manca, veritablement, un pla d’'accié mancomunat per a endegar l'activitat fisica.

Postura del nen

Usualment, un nen abandonat al seu desti acomodatici, abaixa el cap flexionant endavant,
enfonsa el tdrax, les escapules fan prominéncia, adoptant una actitud cifotica (la classica «ge
pa»), hi ha també un augment de l'enselladura lumbar, conjuntament amb un augment de la fle-
Xi6 del genoll i, al contrari, una hiperextensié de les cames

1iif
1 !

—
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Caldria, doncs, anar a una estructuracié de l'exercici fisic, formal, racional, adaptada a les
necessitats del nostre pafs.

D'altra banda, 1 davant del confusionisme imperant, cada educador fisic escull el seu siste-
ma, que posa en marxa unilateralment. Falta, doncs, concrecié respecte al problema, per bé
que tothom en té coneixement.

Com a punt de partida, dins les edats esmentades, creiem que mitjangant un exercici fisic
determinat, s'ha d'anar a l'adquisicié d'una bona coordinacié psicomotriu.

No és finalitat de la gimnastica, en les etapes formatives que corresponen a l'edat escolar,
la consecucié de forga o poténcia muscular, aix{ com de resisténcia. Es parla, logicament, de
forma immediata; tanmateix, aquesta s'adquireix amb la practica corresponent. Un altre aspec-
te molt interessant, dins la gimnastica, és lkeducacié del moviment» per si mateix.

Citem algunes de les practiques gimnastiques, les unes ja conegudes, les altres no tant, 1 ade-
quades per a aquestes edats.

Gimnastica educativa

Es actualment, encara, forca acceptada com a sistema de preparacié per a tot joc o esport.
Continua reunint uns innegables avantatges.

En primer lloc, el sistema muscular no treballa en actituds sostingudes, de fixacié, siné en
una varietat de moviments elastics, racionalment ordenats (de cap, bracgos, tronc i cintura, ma-
lucs i membres inferiors), que fa que s'estableixin, tot seguit, automatismes reflexos, que ajuden,
també, a la maduracié del sistema nerviés.

Un altre aspecte de la gimnastica és la sincronitzacié entre moviment respiratori i exercici
muscular. Moviment d'anada-inspiracié, moviment de tornada-expiracio.

Aixf, doncs, la seva perfecta execucié implica un augment progressiu de la capacitat respira-
tdria i una adaptacié cardio-circulatoria (afavorint el reg sanguini a les zones distals de 1'organis-
me), sempre beneficiosa. També s'adquireix forca elasticitat 1 un bon sentit de la coordinacié.
Els tres principis de la gimnastica rigida sén: trajectdria definida, execucié perfecta i postura
final; 1a velocitat del moviment ha de ser lenta, no balistica; ha de conduir el moviment, no aprofi-
tar la inércia.

Per contra, és una gimnastica de disciplina, d'ordre 1 de concentracié. Per aixd s'ha d'alter-
har amb jocs o pre-esports d'associacié i amb altres tipus de practiques gimnastiques. Al co-
menc¢ament (sis-set anys) no s'ha d'exigir molta perfeccié en l'execucié de l'exercici, altrament
l'alumne pot avorrir-la a causa de la seva aridesa. Es, potser, el seu principal inconvenient.

En unes etapes inicial (sis-set anys) s'han d'evitar exercicis que produeixin cansament mus-
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cular, principalment els abdominals o de treball inguinal intens, substituir-los sempre per exer-
cicis d’'elasticitat. Més endavant, cap als nous anys, s'ha de procurar un cert ordre 1 exigir una
disciplina en l'execucié del moviment, intentar la seva captacié amb tota I'amplitud possible, i
procurar que l'excursié respiratoria i l'execucié del moviment vagin ben compassats 1 coordinats.

Gimnastiques ritmiques i de coordinacié: gimnastica-ballet o jazz,
gimnastica amb cércols, amb pesos, etc.

Totes sén de gran bellesa executiva i plastica. Pressuposen |'execucié del moviment compas-
sat al ritme musical, especialment el «ballet» 0 la «gimnastica-jazz». Creen un gran sentit del rit-
me, de la coordinaci6 i de l'elasticitat, 1, cosa important, entren pels sentits.

Poden ser implicitament indicades per a nois i noies amb feixuguesa amb una pobra capaci-
tat de coordinacié i una habilitat manual baixa.

En un aspecte practic, per a la tasca quotidiana, cal pensar que la gimnastica rftmica, en ge-
neral, déna estil al moviment 1 xamosia a la figura. Sén de gran impacte entre la joventut (princi-
palment avui la gimnastica-jazz) i per tant la seva introduccié dins els sistemes d'educacio fisica
escolar té un gran prestigi.

Educacié del moviment

Un aspecte gimnastic, potser forga desconegut entre nosaltres perd de gran esdevenidor, és
leeducacié del moviment» (eeducational gimnastic» dels anglesos). Es particularment aconsella-
ble en etapes inicials (sis-onze anys) dels programes d'educaci¢ fisica.

Educar el moviment suposa l'execucié d'exercicis determinats, atenent a una propia capaci-
tat resolutiva, orientant, aixo sf, I'alumne sobre la forma d'executar-los, perd donant un marge
a la idea, al sentit creatiu, de manera que un desplagament, un salt, una flexié, un giravolt, una
cursa, etc., es pugui resoldre a escala individual, segons l'estil propi de cada personalitat. El
professor assenyala la tematica 1 I'alumne ha de resoldre-la d'acord amb les seves caracteristi-
ques individuals.

Es déna, doncs, un marge a la creativitat, al desenrotllament individual de la destresa; s'edu-
ca, en una paraula, el moviment, fomentant la inspiraci6, la seva lliure execucié.

Fent aquests exercicis educatius, I'alumne s'acostuma a resoldre situacions improvisades,
aprén, com déiem, destreses que en iniciar un esport determinat, arribada l'edat de la inclina-
cié especifica per al basquet, voleibol, I'handbol, etc., I'ajuden forga a resoldre els problemes
concrets que es poden plantejar en un esport.
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Per aix0, en una fase formativa previa (set a onze anys) trobem molt aconsellable lkeducacié
del moviment» segons s'acaba d'explicar. Contrasta lkEducational gimnastic» (sindnim angles)
amb lkeducacié fisica pel moviment» que podria restar emmarcada dins les gimnastiques rigi-
des, podriem dir formals, ja enumerades (gimnastica sueca, gimnastica amb aparells, gimnasti-
ca jazz, maces, cercols, ballet, de coordinacié, etc.) les quals pressuposen una linia executiva
del moviment predeterminada, adaptada a canons prefixats.

GIMNASTIQUES: RIGIDES-FORMALS: Educacié fisica a través del moviment.

(Gimnastica sueca, de peses, d'aparells, aplicades
a un esport, etc.)

IDEATIVES O CREATIVES: Educacié del moviment en si.
(Educational gimnastic).

Cal assenyalar també que 1'«Educational gimnastic» ajuda a passar, amb avantatge, a la gim-
nastica ritmica, tant pel que fa al ballet com a la gimnastica-jazz. Es compren facilment que el sentit
creatiu, de captacié de destresa, que proporciona l'educacié del moviment, és un cabal preciés
per a preparar el jovent per a la dansa.

Hem d'insistir en la importancia que té l'ensenyament dels principis que tenen un valor en
el desenvolupament del moviment funcional, perqué 1'alumne, en aquesta etapa, té.un potencial
de captacié d'experiéncies inexhaurible que li han de servir per al dia de dema. I també cal
pensar que un cop configurada la seva constitucié (a partir del transit puberal) i, conseqtient-
ment, se'l dugui a una dedicacié esportiva concreta aplicant-li una preparacio fisica adequada,
no s'ha de deixar de banda aquesta modalitat gimnastica.

Deixem una mica al marge el problema de la preparacié gimnastica especifica davant d'una
dedicacié esportiva concreta. Tot tipus d'esport requereix’la preparacio fisica corresponent; cal
Insistir que la practica esportiva implica una maduracié psicofisica. Per aix0, els esmentats siste-
mes de preparacié sén potestatius d'una configuracié constitucional plena que permeti realitzar-los
responsablement 1 sense cap eventualitat.
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