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INTRODUCCION

1.1. PROPOSITOS DE LA REVISION SOBRE LA INICIACION

El presente informe trata de dar respuesta a algunas cuestiones planteadas por la Co-
mision Vasca de Deporte Escolar del Gobierno Vasco a un grupo de profesores del Depar-
tamento de Educacion Fisica y Deportiva de la Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU).
Concretamente, cuestiones relacionadas con el significado y el impacto de las pautas de
iniciacion deportivay las caracteristicas de los diferentes programas, la edad de inicio de
la actividad de los participantes, la diversidad de las actividades practicadas, las horas de
practica acumuladas y la edad en la que se inician en la competicion deportiva, con el fin
de conocer su efecto en el rendimiento deportivo, en la salud, en los habitos deportivos
vy en el desarrollo integral de cada participante. Para ello, se ha revisado la literatura cien-
tifica mas relevante y se han extraido las conclusiones y las recomendaciones que se
presentan a continuacion.

El objetivo principal de la revision ha sido conocer la evidencia cientifica acerca del
significado y el impacto de la edad de comienzo de la practica deportiva y la eleccion de
una unica actividad o varias en el rendimiento deportivo, en la salud, en los habitos de-
portivos y en el desarrollo integral de los estudiantes de seis a dieciséis anos.

La presenterevision, partiendo desde las investigaciones de referencia, trata de ofrecer
un soporte para evaluar la adecuacion y la efectividad de aquellos programas que pre-
tenden cumplir con el objetivo propuesto en el decreto 125/2008 sobre el Deporte Escolar.

Se debe tener en cuenta que algunos de los objetivos recogidos en el decreto 125/2008
son: completar y complementar el desarrollo educativo del alumno practicante (6 — 16
anos), satisfacer las necesidades de cada deportista y velar por una educacion integral,
garantizado el accesoy la participacion a todo el alumnado por igual, independientemen-
te de los roles y los estereotipos sexuales. Del mismo modo, ademas se expone que se
debe desarrollar laidentidad y la personalidad de cada participante de forma armoniosa
y asentar los cimientos de un estilo de vida futuro saludable en el que la actividad fisi-
co-deportiva esté presente en el dia a dia.

Mas adelante, en los dos primeros articulos del decreto 125/2008 (1. articulo: concepto;
2. articulo: caracteristicas y funciones del deporte escolar), se subraya el caracter educativo
dela actividad, fomentado las “actividades motrices” (actividad fisica y/o deporte) entre el
alumnado con una orientacion “multideportiva” que va mas alla de la “pura competitividad”.

Por lo tanto, la presente revision pretende recabar la evidencia cientifica actual alre-
dedordelsignificadoy elimpacto de los diversos programas que se disenan, se desarrollan
yseaplican en elambito de lainiciacion deportivay analizar el efecto de las mismas sobre
el rendimiento deportivo, la salud, la participacion actual y futura de actividad fisica y el
desarrollo psicosocial del alumnado para abrir una nueva via en la toma de decisiones.

Desde este punto de partida, se podra abordar de forma mas eficaz y practica la ade-
cuaciony elimpacto de los programas y actividades propuestos por el decreto 125/2008.
Las conclusiones obtenidas del informe técnico derivado de la revision de publicaciones
cientificas puedenresultar de gran ayuda y utilidad a la hora de evaluar, disenar, desarro-
llary optimizar dichos programas.




INTRODUCCION

1.2. PREGUNTAS DE INVESTIGACION ACERCA DE LA INICIACION
DEPORTIVA

Las preguntas de investigacion que siembran la semilla de este informe parten del
mismo decreto 125/2008 y de varios factores presentes en el dia a dia y en la gestion del
deporte escolar. He aqui las preguntas que han actuado como punto de partida del pre-
sente trabajo:

¢Cowo influye la especializacion terwprana en el rendivwiento deportivo, o
salud, los habilos de practica de actividad fisica presenfes y futuros y el
desanvollo infegral de €os y laus participantes?

¢Cormo influye la edad de inicio en la pradica deportiva en el vendiniento
deportivo, la salud, los habilos de actividad fisica presentes y futuros 4 el
desanvollo infegral de €os y las participantes?

dCual es, en funcion de la vwodalidad deportiva, la edad adecuada de inicio
de la practica deportiva estructurada desde la perspectiva del vendimiento,
Co salud, la adquisicion de habilos y el desanollo infegral de Cos 4 las
participantes?

dCual es, en funcion de €a vodalidad deportiva, la edad propicia de inicio de

Ca competicion y la cantidad adecuada de jornadas de compelicion por curso

desde la pervspectiva del vendiriento, la safud, la adquisicion de habifos 4 el
desanvollo infegral de Cos y las participantes?

dCormo imt@uae la practica vmullideport ia en el vendivwiento deportivo, la
Saﬂuol, Cos habitos olepor’fix/os preseni es p3) futuvos ) el desarvollo ink ecaraﬂ de Cos
y las participantes?

11
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dCual es, en funcion de €a vwodalidad deportiva, la cantidad propicia de
practica deportiva para que los y las participantes alcancen un adecuado
vendirwmiento, vepercuta positivamente en su salud, posibilite la practica de
actividad fisica en el futuro y enriquezca su desanollo infegral cormo personas?

¢Cualles deben ser las caracteristicas de un programa de iniciacion deportiva
para que Cos y las participantes alcancen un adecuado vendivwiendo, vepercuta
positivarnente en su salud, posibilite la practica de adtividad fisica en el
futuro y enriquesca su desarvollo infegral cormo personas?

¢Qué tipo de disciplinas deportivas deberia incluirse en un prograrwa de
iniciacion deportiva para influir posifivarmente en el vendivwiento deportivo, la
salud, €os habitos de actividad fisica presentes y futuros y el desanvollo
infeqral de los y las participantes?

¢Cuando se puede saber, en funcion de la modalidad deportiva, que un o una
deportista tiene talento 9 wales son los indicadores de dicho talento?

1.3. METODOLOGIA DE LA REVISION SOBRE LA INICIACION
DEPORTIVA

El presente informe es una revision de publicaciones cientificas. La estrategia de bus-
queda empleada ha consistido en una busqueda de articulos cientificos de relevancia en
varias bases de datos a partir de las palabras clave derivadas de las preguntas de investi-
gacion previamente planteadas. Asimismo, se han tenido en cuenta los articulos publi-
cados antes de mayo del 2020, eligiendo los mas relevantes por un muestreo intenciona-
do. Ademas de la tematica acorde a la iniciacion deportiva, la presencia y el estatus
internacional de los y las autores y su investigacion han sido considerados. Del mismo
modo, también se ha completado la busqueda con otros trabajos referenciados en los
articulos iniciales seleccionados. Todos los articulos cientificos recopilados en esta revi-
sion son trabajos originales publicados en revistas cientificas internacionales de alto
impacto, por lo que han debido de pasar un exhaustivo proceso de revision por pares. A
diferencia del resto de capitulos, una de las preguntas de investigacion planteadas ha sido
respondida Unicamente por investigaciones empiricas basadas en intervenciones. Res-
pecto al analisis de datos, se han tenido en cuenta varios factores para llevar a caba el
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analisis de contenido de los articulos: edad, sexo, disciplina deportiva y tipo de investiga-
cion. El contenido analizado se ha organizado en funcidn de los aspectos tratados por
cada pregunta de investigacion. Por ultimo, los resultados derivados del analisis de con-
tenido han sido revisados por varios investigadores de cara a aumentar su credibilidad.

1.4. ESTRUCTURA DE CADA CAPITULO

Cada capitulo lo conforman los resultados obtenidos acerca de cada pregunta de in-
vestigacion y se divide en los siguentes apartados:

« Introduccion: objetivos y preguntas principales del capitulo.
« Por cada aspecto relacionado con la pregunta de investigacion:

— Titulares destacados y analisis de contenido: resultados principales de los arti-
culos cientificos empleados.

« Conclusiones principales.
« Recomendaciones derivadas de las conclusiones de los trabajos cientificos.

» Referencias: bibliografia consultada para completar el capitulo.
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GLOSARIO DE LOS CONCEPTOS PRINCIPALES

De cara afacilitar la comprension de los distintos capitulos que conforman el presente
informe, creemos conveniente dar a conocer los conceptos basicos de la tematica a tratar.
Por norma general, nos hemos basado en las definiciones recomendadas por la literatura
cientifica, pese a que existan términos polisémicos que se han abordado desde distintos
puntos de vista:

- Edad biolégica. Edad correspondiente al estado de salud, es decir, informa del es-
tado de las células, los tejidos y los 6rganos que constituyen el cuerpo humano. En
el caso de ninos, ninas y adolescentes es un indicador del nivel de madurez.

- Efectodelaedadrelativa (Relative age effect, RAE). Ventaja deportiva o académica
que obtienen aquellas personas que nacen en un periodo critico del ano natural.

« Edad cronolégica. Tiempo transcurrido desde la fecha de nacimiento de una per-
sona hasta el dia de registro de su edad.

« Agotamiento (Burnout). Sindrome psicolégico multidimensional que provoca la
reduccion de la sensacion de realizacion personal, la devaluacion deportiva y el
agotamiento tanto fisico como emocional.

- Dominios de accion motriz. campo en el que las practicas corporales son conside-
radas homogéneas respecto a criterios pertinentes y precisos de accion motriz.

« Principios de accion. Relacion que se establece entre los elementos que participan
en la organizacion de la accion motriz de uno o varios sujetos realizada con un fin
precisoy que se manifiesta mediante operaciones cuyos efectos pueden ser obser-

16 vados. Por ejemplo, la capacidad de descodificar las intenciones del adversario en
actividades de oposicion o el control postural en actividades sin adversario.

« Practica deliberada (Deliberate practice). Actividad orientada a mejorar las habili-
dades (skills) propias de una disciplina deportiva, la cual no resulta divertida y re-
quiere de un alto grado de esfuerzo. Practica especifica relacionada con una disci-
plina deportiva orientada al rendimiento.

« Juego deliberado (Deliberate play). Actividad divertida, no dirigida excesivamente,
caracterizada por reglas de juego adaptadas pory para los y las participantes. Activi-
dad especialmente motivante orientada al disfrute y flexible respecto a la experimen-
tacion con las normas, los aspectos tacticos y la edad de las personas participantes.

- Estrategias de entrenamiento. Diseno, seleccion y periodizacion de las tareas de
entrenamiento (i.e, planificacion).

« Practicante especializado (specializer). Termino utilizado por la literatura cientifi-
ca para referirse al deportista menor de 13 anos que se especializa en una Unica
modalidad deportiva.

- Desarrollo integral (personal development). Concepto que engloba la totalidad del
desarrollo de la persona. Este concepto se ha relacionado con varios términos pre-
sentes en este informe, entre otros: desarrollo positivo mediante el deporte, desa-
rrollo psicosocial, relacion con comparneros, relacion padre / madre — hijo / hija,
autodeterminacion, aprendizaje implicito y explicito, conductas prosociales, auto-
estima, liderazgo, creatividad, adaptacion, desarrollo juvenil, faceta emocional, y
gratificacion a corto plazo.
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« Lesion por sobreuso (Overuse injury). Dano micro-traumatico de un hueso, musculo o
tendon causado por un estrés repetitivo continuo sin una adecuada recuperacion que
respete los plazos naturales de reparacion, comun en deportistas sobreentrenados.

- Estilo de ensenanza. Sistema de los procesos de control, supervision y correccion
de las situaciones educativas dirigido por el motricista.

— Desarrollo implicito de las habilidades para la vida cotidiana: las habilidades para
la vida cotidiana se trabajan de forma transversal mientras se ejercen las habili-
dades motrices.

— Desarrollo explicito de las habilidades para la vida cotidiana: las habilidades para
la vida cotidiana son el objetivo principal, por lo que se trabajan directamente,
dejando al descubierto aquello que se busca.

— Asimismo, ambos procedimientos pueden complementarse perfectamente
dentro del continuum que supone el proceso educativo.
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Caracteristicas de las actividades fisicas y los deportes. Rasgos estructurales de
la actividad fisico-deportiva.

« Multideporte (Sport sampling / diversification / multisport). Participacion en diver-
sos juegos deportivos durante la iniciacion deportiva.

« Multideporte precoz (Early sport sampling / diversification). Participacion en diver-
sos juegos deportivos antes de cumplir los 13 anos con altos niveles de juego deli-
berado y menor presencia de la practica deliberada.

« Multideportistas (samplers). Aquellos personas menores de 13 anos que participan
en diversos juegos deportivos durante la iniciacion deportiva.

« Rendimiento deportivo (Sport performance): resultado de una actividad deportiva
relacionada con la competicion y un conjunto de reglas preestablecidas. Este con-
cepto se harelacionado con varios términos presentes en este informe, entre otros:
desarrollo del talento deportivo, desarrollo del deportista de élite, desarrollo de las
habilidades deportivas, excelencia deportiva, desarrollo y estatus del experto de-
portivo, desarrollo deportivo, destreza deportiva, habilidades motrices, capacidad
0 competencia deportiva, logro deportivo, desarrollo fisico y fisioldgico, y elitismo
deportivo.

- Especializacion deportiva (Sport specialization). Etapa del desarrollo deportivo cen-
trada en el entrenamiento y en la competicion en una unica disciplina deportiva en-
focada al alto rendimiento, atendiendo a tres aspectos definitorios: a) elegir un solo
deporte, b) entrenar y/o competir a alta intensidad durante toda la temporada (ocho
meses 0 mas), y ¢) no participar en otras disciplinas deportivas. El grado de especiali-
zacion deportiva puede ser bajo, medio o alto en funcion del cumplimiento de dichos
aspectos definitorios: cuando se cumple uno, bajo; cuando se cumplen dos de ellos,
medio; y cuando se cumplen los tres el grado de especializacion se considera alto.

- Especializacion deportiva temprana (Early sport specialization). Partiendo de la
definicion de especializacion deportiva, se refiere a la edad en la que el o la depor-
tista se especializa en el deporte elegido, siempre y cuando dicha especializacion se
produzca antes de los trece anos con altas dosis de practica deliberada y poco juego
deliberado en una unica disciplina deportiva durante ocho meses o mas.

- Habitos deportivos o participacion (Participation). Cantidad de practica de la ac-
tividad fisico-deportiva por parte de una persona. Este concepto se harelacionado
con varios términos presentes en este informe, entre otros: abandono de la practi-
ca deportiva (sport dropout), habitos para toda la vida, compromiso, y desgaste
deportivo (sport attrition).

« Motricista. Especialista que actua de forma practica, desde la perspectiva pedago-
gica o terapéutica, sobre las conductas motrices de las personas que se lo confian
(por ejemplo, el monitor o la entrenadora).

« Salud (Health). Conjunto de las condiciones fisicas y mentales en que se encuentra
una persona en un momento determinado. Este concepto se ha relacionado con
varios términos presentes en este informe, entre otros: salud fisica, salud psicolo-
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gica, lesiones fisicas, lesiones mentales, riesgo de lesion, lesion aguda, lesion por
sobreuso (overuse injury), agotamiento (burnout), y estrés psicologico.

« Talento. Persona con una “capacidad especial”. En el ambito cientifico, el talento
deportivo se refiere al deportista capaz de alcanzar el éxito gracias a una habilidad
natural particular. Se debe diferenciar el talento natural de aquel talento alcanzado
mediante el entrenamiento y la experiencia.

« Desarrollo del talento. Planteamiento y modelos de entrenamiento para cultivar
dichas capacidades especiales, entendiéndolas como aspectos a trabajar mas alla
de su condicion de destrezas naturales.

« Deteccion del talento. Programas de identificacion de jovenes deportistas que
posean las capacidades especiales previamente mencionadas.

19
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EFECTOS DE LA ESPECIALIZACION TEMPRANA EN UN SOLO DEPORTE

2.1. INTRODUCCION

El presente capitulo examina los efectos de la especializacion deportiva temprana y
su significado en los diferentes agentes implicados, centrandose en la practica monode-
portiva mas alla de la edad cronologica o biologica de especializacion (para mas informa-
cion acerca de la edad, véase el cuarto capitulo). Con este objetivo, los efectos de la prac-
tica monodeportiva, y sus significados, han sido comparados con los de la multideportiva
en edades tempranas. Los efectos y su significado han sido abordados desde cuatro
perspectivas: el rendimiento, la salud, los habitos deportivos y el desarrollo integral de la
persona.

La investigacion y la discusion cientifica sobre la especializacion deportiva temprana
(referida a la especializacion deportiva previa a los trece anos) ha sido construida respec-
to a las cuatro perspectivas mencionadas (Cote et al., 2014; Reider, 2017; Waldron et al.,
2020), de las cuales surgen diversas cuestiones:

é€s imprescindible especializarse en una sola disciplina deportiva para
alcangar el allo vendirmiento deportivo en el futuro?

éComo influye la especializacion termprana en un solo deporte en as Cesiones
tanto fisicas como psicologicas de Cos y las participantes?

éComo afedta la especializacion termprana en un solo deporte en los futuros
habidos deportivos de los y las participantes?

éComo influye la especdializacion terwprana en un solo deporte en el desarvollo
infegral de los y las participantes?

Por tanto, deben ser valorados los beneficios y perjuicios de la practica monodeporti-
vaen lafranjade edady enlos aspectos mencionados. Del mismo modo, la valoracion de
las posibles diferencias en funcion de la modalidad deportiva o del sexo de los y las par-
ticipantes es de interés, siempre y cuando hayan sido identificadas investigaciones que
consideren estos aspectos.

El presente capitulo consta de cuatro objetivos especificos:

« Analizar los efectos y el significado de la especializacion temprana en un solo de-
porte en el rendimiento de los ninos y las ninas.
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Analizar los efectos y el significado de la especializacion temprana en un solo de-
porte en la salud de los ninos y las ninas.

« Analizar los efectos y el significado de la especializacion temprana en un solo de-
porte en los hdbitos deportivos de los ninos y las ninas.

« Analizar los efectos y el significado de la especializacion temprana en un solo de-
porte en el desarrollo integral de los ninos y las ninas.

3.2. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA
TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DEL RENDIMIENTO

3.2.1. Titulares destacados

das personas que se especializan preco;rﬁev\ie supevan a aquellos que no lo
hacen durante las primmeras etapas de formacion, pero vmas tarde, Cos
vesullados deportivos obtenidos son similares.

€€ vendivwiendo deportivo obtenido vediante €a especializcion precoy auvmenta 23
Cas probubilidades de consequir una beca deportiva y de ser seleccionados en
prograrmas de tecnificacion para talentos. En aquellas disciplinas en las que el
maXivwo vendiniento deportive se alcanga tras la vmadures biologica, las
pevsonas que se han especializado de forma tardia (después de o trece anos)
tienen vwas opdiones de obtener becas o partir de esa edad.

En aquelllas disciplinas individuales (gimnasia y palinaje artistico, en
particular) en las que el maxivwo vendimiento deportivo se aﬂcm\%a en la
adolescencia, Cu especializacion terwprana puede aumentar el rendirmiento
deportivo. La especializacion deberia sev controlada.

da especializacion terwprana en un solo deporte no qerantiza el allo
vendinwiento ni €a futura peridia deportiva.
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Salvo en deportes como gimnasia, palinaye wtistico o natacion, la
especializacion deportiva termprana no es necesaria para alcangar el allo
rendinmiento.

Lo pradiica deliberada especializada limita € adqusicion de diversas
habilidades motvices, induso de habilidades propias del deporte en cuestion.

da especializacion en un solo deporte puede limitar el desarvollo fisico del
deportista, induso en capadidades relevantes para el deporte en cuestion.

2as personas que dedican un allo volurmen (horas) de enfrenanmiento o una
sola disciplina deportiva en edades termpranas, estan expuestas a o presion
devivada de los prejuicios velacionados con el vendivmiendo.

Unicarmente e€ 2% de €a fotalidad de participantes aleanga el alfo vendirmiendo.

3.2.2. Analisis de contenido

La especializacion deportiva es considerada imprescindible para alcanzar la excelencia
en cualquier disciplina deportiva, pero no significa que el o la deportista deba iniciarse en
un solo deporte en edades tempranas ni que sea imprescindible para alcanzar el rendi-
miento en competiciones de alto nivel (Jayanthi et al., 2013; Kliethermes et al., 2020; LaPra-
deetal,2016). Esmas, los efectos negativos de la especializacion deportiva son conocidos
(Waldron et al., 2020): aumento del riesgo lesional tanto a nivel fisico como psicologico, y
limitacion del desarrollo de varias habilidades basicas que puedan ser necesarias en la
especializacion en una futura modalidad deportiva. Cada persona que pretenda alcanzar
la élite en un determinado deporte debera especializarse en dicha disciplina, pero la tem-
poralizacion y el entrenamiento adecuado son indispensables para obtener resultados a
largo plazo (Ferguson & Stern, 2014). No obstante, los ninos y las ninas son empujados
hacia la especializacion deportiva temprana, entre otras razones, por la presion ejercida
tanto por padres/madres como por entrenadores y sus expectativas, por la creencia de
que asi recibiran un entrenamiento mas eficaz y seran seleccionados para el alto rendi-
miento, por el temor ano llegar a ser talentosos, o por el deseo de participar en actividades
de caracter competitivo (Gould, 2010). Por lo tanto, los y las jovenes deportistas, vulnera-
bles, no deciden por si mismos especializarse en un solo deporte debido a la influencia de
los intereses de los distintos agentes en su decision, cuando directamente estos agentes
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no deciden por ellos y ellas (McKay, Cumming, & Blake, 2019). A pesar de las dudas y cues-
tiones que plantea la especializacion deportiva temprana, a dia de hoy, sigue siendo la
opcidén mayoritaria (Merkel, 2013). El hecho de que los entrenadores y las entrenadoras de
distintas disciplinas traten de atraer alos y las jovenes deportistas hacia su deporte puede
influir en la decision de practicar un solo deporte a lo largo del ano (Korman, 2015). Hace
mas de 25 anos que Ericssony colaboradores (1993) afirmaron que eran necesarias al me-
nos 10.000 horas (20 horas semanales durante 50 semanas del aiio) de practica deliberada
para alcanzar la pericia en una disciplina deportiva. Chase y Simon (1973) destacaron los
beneficios de la iniciacion temprana para garantizar los diez anos de entrenamiento, ani-
mando a las organizaciones deportivas y a los entrenadores a decantarse por la especiali-
zacion deportiva temprana. Aunque hacen falta mas estudios para construir la evidencia
cientifica, las investigaciones mas recientes no consideran necesaria la especializacion
temprana e indican que puede serpotencialmente perjudicial para alcanzar la élite en la
mayoria de los deportes, poniendo en entredicho la teoria de la practica deliberada de
Ericssony colaboradores (1993). Estas investigaciones destacan que:

a) los peligros psicologicos, sociales y fisicos de la especializacion temprana en unsolo
deporte pueden condicionar el desarrollo fisioloégico y psicologico saludable (Ruse-
[1& Limle, 2013);

b) no parece creible poder identificar adecuadamente quién sera un deportista talen-
toso en edades tempranas (en periodos de desarrollo preadolescente o adolescen-
te) (Vaeyens et al., 2009);
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c) en las disciplinas deportivas en las que el maximo rendimiento es alcanzado tras
cumplir los 20 anos de edad, la practica deliberada de esta modalidad deportiva
durante 3000 o 4000 horas (por ejemplo, entrenamiento de alto volumen e intensi-
dad, deliberate practice) parece ser suficiente (Cote & Abernethy, 2012); por tanto,
en la mayoria de los deportes no es necesario especializarse en un solo deporte en
edades tempranas (antes de los 13 afnos), excepto en deportes como gimnasia y
patinaje artistico;

d) lapracticadeliberada es relevante tanto en el rendimiento de los deportes de equi-
po como de los individuales, pero debido a que diversos factores también influyen
en el rendimiento, la practica deliberada solo tiene un impacto del 18% (Machama-
ra, Hambrick & Oswald, 2014), es decir, las causas por las que un deportista alcanza
el alto rendimiento dependen en gran medida de otros factores (el 82%); y

e) la especializacion temprana no es especialmente recomendable para aquellas per-
sonas que pretendan ser deportistas de éliteporquerequieren del desarrollo de la
totalidad de la persona (e.g. fisico, cognitivo y emocional) (Ferguson & Stern, 2014;
Gould, 2010; Hastie, 2015; Leite & Sampaio, 2012).

A pesar de todo, varios estudios han indicado los beneficios propios de la especializa-
cion deportiva temprana en el ambito del rendimiento deportivo. Entre ellos, Gould (2010)
subrayo6 que los jovenes deportistas que se especializan en cualquier disciplina deportiva
obtienen en general una mejor instruccion de entrenamiento y destreza, un mayor grado
de habilidad mediante la practica deliberada, una mayor habilidad para gestionar el tiem-
po, un uso mas eficiente del tiempo estructurado, el disfrute del desarrollo del talento en
una disciplina deportiva y el establecimiento de diversas relaciones con miembros del
mismo nivel. Asimismo, quienes se especializan en un solo deporte en edad temprana
aumentan sus posibilidades de adquirir logros como un mayor reconocimiento, el poten-
cial de adquirir un estatus profesional, la posibilidad de ganar competiciones en edad
temprana, la adquisicion de becas deportivas y ser seleccionado en programas de tecni-
ficacion para talentos (Ferguson & Stern, 2014; Wiersma, 2000). Los y las deportistas que
se especializan en edad temprana alcanzan mas rapidamente los objetivos relacionados
con el rendimiento deportivo, siendo la edad en |la que se alcanza el maximo rendimiento
en torno alos 15-16 anos (Fransen et al., 2012). No obstante, unos pocos deportistas que
se especializaron en un solo deporte en edades tempranas alcanzaron grandes logros
deportivos en su disciplina, a sabiendas de que el 98% de los y las jovenes deportistas no
alcanzara nunca la élite (Wiersma, 2000).

Las investigaciones cientificas llevadas a cabo hasta la fecha han prestado especial
atencion a los deportes individuales en los que el maximo rendimiento es alcanzado
durante la adolescencia (caso de la gimnasia, el patinaje artistico o la natacién), subra-
vando la necesidad y los beneficios de la especializacionprecoz en estas disciplinas des-
de la perspectiva del rendimiento deportivo (Branta, 2010; Coté et al., 2009; DiFiori et al.,
2014; Jayanthi et al., 2013; Kaleth & Mikesky, 2010; Law, Coté, & Ericsson, 2007). Del mis-
mo modo, estos estudios han indicado que impedir la especializacion temprana puede
limitar el el futuro rendimiento de los y las deportistas en estos deportes individuales
(Dixon, 2007; Torres, 2015). Sin embargo, Root y colaboradores (2019) no encontraron
diferencias significativas en las capacidades fisicas y los movimientos funcionales de las
gimnastas (capacidad de salto, fuerza, flexibilidad y resistencia de las distintas partes del
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cuerpo, equilibrio dinamico, y fuerza de salto post-troncal) entre las gimnastas estadou-
nidenses (gimnasia ritmica, artistica y trampolin) que entrenaban con un alto grado de
especializaciony las que, ademas de la gimnasia, practicaban otros deportes. A partir de
los resultados obtenidos concluyeron que las gimnastas que se especializaban en gim-
nasia de forma temprana no obtenian mejores resultados en los movimientos mencio-
nados en comparacion con las que participaban también en otros deportes. Parece ser
que las gimnastas que realizaban otros deportes ademas de la propia actividad gimnas-
tica adquirian un mayor control neuromuscular (o postural) en comparacion con las que
se especializaban precozmente. Estos hallazgos son de especial interés porque las gim-
nastas suelen especializarse precozmente en este deporte (alrededor de los 9 afnos). Las
gimnastas que se especializan en este deporte en edades tempranas suelen soportar un
volumen de entrenamiento mas elevado (unas 15 horas semanales) en comparacion con
otros deportes tanto individuales como colectivos (Pasulka et al., 2017). Las gimnastas
que entrenan para alcanzar la élite puden entrenar hasta 36 horas semanales durante
los doce meses del afno. Como afirman Feeley y colaboradores (2016), el maximo rendi-
miento gimnastico suele alcanzarse en la adolescencia, franja de edad en la que llegan
a ser olimpicas. También respecto a los deportes individuales, Peterseny colaboradores
(2020) han senalado que la especializacion temprana es discutible en estas disciplinas y
haninsistido en la necesidad de controlar diversos aspectos del proceso de entrenamien-
to. Entre otros, es necesario llevar a cabo un seguimiento psicologico exhaustivo de los
v las deportistas, limitar el tiempo de entrenamiento y competicion en funcion de la edad
cronologica, y equilibrar el entrenamiento deportivo y neuromuscular mediante progra-
mas de prevencion.

Por otro lado, varias investigaciones han tratado de profundizar en los efectos negati-
vos de la especializacion deportiva temprana en el ambito del rendimiento. Gould (2010)
afirmo que el alto volumen de horas de entrenamiento y el gran esfuerzo de los y las jo-
venes deportistas que se especializan en un solo deporte precozmente no justifican los
resultados obtenidos a posteriori porque solamente un porcentaje infimo alcanzara la
élite deportiva. Es mas, Wiersma (2000) taché de absurda la especializacion deportiva
temprana. La especializacion en un solo deporte puede limitar el adecuado desarrollo
fisicoy motor de los y las jovenes deportistas (Brener, 2016; Rusell & Limle, 2013) porque
el entrenamiento especifico de alta intensidad y volumen desarrolla un control neuro-
muscular mas pobre (DiCesare et al., 2019; Herman et al., 2019) restringe las capacidades
fisicas disponibles para alcanzar el alto rendimiento en otros deportes, aumenta el riesgo
lesional por sobreuso, lo cual influye negativamente en los resultados deportivos a largo
plazo, o impide la adquisicion de varias habilidades propias del mismo o de distintos do-
minios de accion motriz. Una reciente revision sistematica sobre diferentes disciplinas
deportivas realizado por Kliethermes y colaboradores (2020) concluye que: a) la especia-
lizacion temprana en un solo deporte no es requisito indispensable para ser competitivo
en la élite del deporte en cuestion; b) los y las deportistas de élite suelen especializarse
entre los catorcey los quince afios; c) comparada con la practica multideportiva, la espe-
cializacion temprana no significa un mejor rendimiento deportivo. La revision sistemati-
ca considero tanto investigaciones que fueron desarrolladas en un solo deporte (futbol,
baloncesto, voleibol, hockey sobre hierba y sobre hielo, atletismo y golf) como en varias
disciplinas a la vez. Puesto que que la especializacion temprana puede estar justificada,
las mencionadas conclusiones no deben ser consideradas para las distintas modalidades

27



28

EFECTOS DE LA ESPECIALIZACION TEMPRANA EN UN SOLO DEPORTE

gimnasticasy el patinaje artistico. Siempre y cuando los y las jovenes deportistas no sufran
excesivas lesiones y gestionen adecuadamente la presion del entorno, los y las deportis-
tas de estas dos disciplinas deportivas podrian conseguir mejores resultados deportivos
y un mayor rendimiento si se especializaran precozmente. En estos deportes en los que
el maximo rendimiento se alcanza durante la adolescencia es necesario un elevado volu-
men de entrenamiento para adquirir las destrezas propias del deporte en cuestion. Los
estudios seleccionados han comparado los efectos del entrenamiento entre los y las
deportistas que se han especializado de forma temprana (infancia y adolescencia) y los
gue no lo han hecho, senalando laidoneidad de la especializacion tardia (14— 15 aios) en
la mayoria de las disciplinas deportivas.

Hace anos que Gould y colaboradores (1996) observaron que el estrés causado por la
especializacion temprana en un solo deporte agotaba a los y las deportistas. El estrés
generado tanto por el club (entrenadores) como por los allegados (especialmente, la fa-
milia) afectaba sobremanera a los ninos y las ninas que no estaban preparados y prepa-
radas para gestionarlo. La disminucion de la motivacionintrinsecay el disfrute (enjoyment)
de las sesiones de entrenamiento también pueden acarrear consecuencias negativas
(Wall & Cote, 2007), dificultando el transito al alto rendimiento. Ccomo hemos mencio-
nado, pocos estudios han valorado si la especializacion y el entrenamiento intensivo
preadolescente en un solo deporte son necesarios para alcanzar la élite (Hastie, 2015). La
mayoria de los deportistas preadolescentes que se especializaron en edad temprana en
un solo deporte de equipo no alcanzaron el alto nivel ni fueron profesionales (Bridge, &
Toms, 2013; Ginsburg et al., 2014; Gullich, Emrich, & Schwank, 2006; Malina, 2010; Moesch,
Hauge, Wikman, & Elbe, 2013). Parece ser que especializarse en un solo deporte en edades
tempranas no garantiza un futuro en el alto rendimiento deportivo. Incluso, puede llegar
a limitar que el deportita alcance el el alto rendimiento debido a las carencias menciona-
das anteriormente.

Un estudio retrospectivo realizado por Bridge y Toms (2013) examiné la cantidad de
deportes practicados en diferentes etapas de la vida deportiva de deportistas de dife-
rentes categorias y niveles del Reino Unido y valoroé la principal disciplina deportiva
practicada desde los dieciséis a los dieciocho anos. La principal disciplina deportiva
practicada por 262 participantes fue un deporte individual (atletismo y natacion) mien-
tras que para 549 deportisas fue un deporte de equipo (futbol, hockey, netball y rugby).
Ademas, los investigadores registraron el nivel de rendimiento deportivo alcanzado por
los vy las participantes de entre los dieciséis y los dieciocho anos (logros nulos, n = 65;
logros a nivel escolar, n = 68; logros a nivel de club, n = 299; nivel representativo, n = 446;
nivel nacional, n = 128). El hallazgo principal fue que los y las deportistas que alcanzaron
el maximo nivel (nacional) entre los dieciséis y los dieciocho anos no practicaron esta
disciplina deportiva a los siete y a los nueve anos (el 25% v el 43%, respectivamente).
Bridge y Toms (2013) indicaron que el 65,5% de los y las deportistas que alcanzaron el
maximo nivel (nacional) tanto en deportes individuales como de equipo lo practicaban
alos once anos y el 86,7% a los trece. Por lo tanto, los autores concluyeron que no era
imprescindible participar en el deporte principal antes de estas edades. Otros estudios
llevados a cabo en Portugal (Leite & Sampaio, 2010, 2012; Leite et al., 2009) mostraron
que lamayoria de los jugadores de baloncesto y futbol que alcanzaron un nivel superior
practicaban este deporte alos 10 anos. Pero, el 10% - 17% de los deportistas de alto nivel
se iniciaron mas tarde. Leite y Sampaio (2012) senalaron que el mayor desarrollo fisico,
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cognitivoy emocional se produce entre los diez y los dieciséis anos, por lo que el entre-
namiento debe aumentarse en estas edades y no antes. Black y colaboradores (2018)
mostraron que el 24% de los deportistas que llegaron a ser jugadores profesionales de
hockey sobre hielo se especializaron antes de los catorce anosy el 5% antes de los doce
anos, concluyendo que los jugadores que alcanzan la élite en estes deporte no suelen
especializarse precozmente. Del mismo modo, Rugg y colaboradores (2018) indicaron
que la mayoria de los jugadores de la NBA (85%)) se especializaron entre los catorce y
los dieciocho anos. Los autores recomendaron especializarse en baloncesto a partir de
los 15— 16 anos, ya que de esta forma se reduce el riesgo lesional y aumentan las pro-
babilidades de alcanzar el alto rendimiento. Puesto que el maximo rendimiento depor-
tivo suele alcanzarse tras cumplir los veinte anos, parece adecuado retrasar la especia-
lizacion precoz. Ortega-Toro y colaboradores (2019) analizaron la participacion y el
rendimiento de los jugadores profesionales de la Asociacion de Clubes de Baloncesto
(ACB) entre las temporadas 2005/06 —2016/17 y observaron que los jugadores mayores
de 28 obtuvieron mejores resultados en la mayoria de los indicadores de juego (lanza-
mientos, pases, recuperaciones o faltas recibidas, entre otros),. El mismo estudio sugirio
gue la especializacion tardia en baloncesto (a partir de 15 — 16 afnos) puede reducir la
incidencia lesional y asegurar el mantenimiento futuro de las capacidades fisicas y el
desarrollo de las capacidades cognitivas y emocionales, aumentando el rendimiento
general del jugador. Los efectos positivos de la especializacion tardia también han sido
mostrados en disciplinas como el futbol, el futbol americano, el atletismo, la natacion,
el baloncesto, el tenis, el voleibol, el béisbol, el golf, el hockey sobre hierba, lalucha (Mar-
tin, Ewing, & Oregon, 2017) y el rugby (Cupples, O'Connor, & Cobley, 2018). Estos estudios
indican que la especializacion deportiva temprana no es necesaria para alcanzar el alto
rendimiento en el futuro.
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Después de llevar a cabo una revision sistematica sobre la especializacion temprana
en fatbol, Sarmento y colaboradores (2018) concluyeron que los jovenes futbolistas
ingleses, suizos, alemanes y noruegos que practicaron solamente futbol desde los seis
hasta los doce anos alcanzaron un nivel alto en las habilidades propias del futbol. Aun-
que indicaron que la practica especifica fue significativa, no pudieron precisar la canti-
dad necesaria para alcanzar un alto nivel debido a la influencia de otros factores. Ade-
mas, los autores subrayaron que el concepto “especializacion temprana” no era
comprendido de igual modo en todos los estudios. La mencionada revision se refiere al
tipo de entrenamiento que se alejaba de la definicion de especializacion utilizada en los
trabajos de investigacion de caracter general porque, segun su criterio, la especializa-
cion debia buscar el equilibrio entre la practica especifica enfocada a la diversion y el
disfrute y el juego especifico. Los autores se basaron en un estudio de Cote, Bakery
Abernethy (2007) para reivindicar que dentro de la especializacion el entrenamiento
debia adaptarse a la edad, estar orientado a aumentar la diversion, y tratar de desarro-
llar la motivacién intrinseca a la par de la busqueda de la satisfaccion inmediata. Estas
caracteristicas se alejan de las que hemos mencionado previamente como definitorias
de la especializacion deportiva temprana dentro del ambito cientifico: a) seleccion de
un solo deporte, b) entrenamiento y/o competicion a alta intensidad durante toda la
temporada (ocho meses 0 mas), c) no participar en otras disciplinas deportivas, y d)
entrenamiento en una sola disciplina deportiva antes de cumplir los trece anos con un
alto nivel de practica deliberada y poco juego deliberado de caracter recreativo. Por lo
tanto, la "especializacion” de los jugadores de futbol de entre seis y doce anos (en algu-
nos casos hasta quince afnos) especificada en los estudios revisados estaba directamen-
te relacionada con la diversion y no con la practica deliberada, es decir, con una activi-
dad de alto esfuerzo destinada a mejorar el rendimiento (habilidades) de una
determinada disciplina deportiva. Sin embargo, Sarmento y colaboradores (2018)
anadieron que la especializacion temprana no era el inico camino para alcanzar un alto
nivel de destreza. Aligual que la revision critica realizada por Coutinho y colaboradores
(2016), concluyeron que la practica multideportiva podria acompanar a los deportistas
mas jovenes hacia el maximo rendimiento en la élite. Esta conclusion seria aplicable a
todas las disciplinas en las que el maximo rendimiento deportivo se alcanza una vez
superada la madurez biologica (Rees et al., 2016). Sarmento y colaboradores (2018)
manifestaron que, segun algunos estudios incluidos en la revision, la practica de otros
deportes distintos al futbol en edad temprana no implica mejoras en las habilidades
propiamente futbolisticas, pero admiten la falta de estudios de naturaleza prospectiva
alargo plazo para realizar afirmaciones de tal dimension. Asimismo, Sieghartsleitnery
colaboradores (2018) mostraron que la practica de deportes con una estructura similar
al futbol (futbol sala, futbol playa, futbol “callejero” con otras reglas, entre otras) puede
resultar beneficioso para adquirir las habilidades necesarias para alcanzar el alto ren-
dimiento futbolistico. Otro estudio retrospectivo realizado por Horning y colaboradores
(2016) destacod que aquellos futbolistas que alcanzaron el profesionalismo practicaron
otros deportes y otros juegos no organizados en edad temprana hasta los 17-18y
hasta los 19 anos, respectivamente. En el mismo sentido, Glillich y colaboradores (2020)
han senalado que el numero de horas y anos dedicados a disciplinas deportivas distin-
tas al futbol en edad temprana, siendo dirigidas por un entrenador, presentan una re-
lacion positiva con la mejora del aprendizaje de las habilidades futbolisticas. De los 100
futbolistas alemanes de entre diez y trece anos que participaron en el estudio 58 prac-
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ticaban otros deportes como atletismo (n = 23), tenis de mesa (n = 18), baloncesto (n =
10), badminton (n = 8), gimnasia artistica (n = 7) y tenis (n = 7) y, ademas, dieciséis juga-
dores competian en alguno de estos deportes. Los entrenadores que colaboraron en la
valoracion de la competencia futbolistica registraron diversas habilidades de la accion
de juego futbolistica: el control del balon, el regate, el pase, el robo de balon, la rapidez
delasacciones, las jugadas bajo presion o latoma de decisiones significativas en diver-
sas situaciones de juego.

3.3. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA
TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DE LA SALUD

3.3.1. Titulares destacados

No hay evidencia dentifica sobve los beneficios de la especializacion termprana
en un Solo deporte en la salud de Cos y las participantes.

o vealizacion de acciones y movirmienfos vy vepetidivos ylo de alta
infensidad propios de solo deporte en edad temprana, en especial en las 31
disciplinas individuales, suponen un vmayor viesqo de lesion.

Especializarse en un solo deporte p‘récogmerde puede auwwentar Cas
probabilidades de agotarmiento (burnout), de afectacion efectos adversos para
Ca sallund vwental y de sufrir trastornos psicologicos.

Especializarse en un deporte de forma termprana puede aurmentar Gas
probubilidades de sufriv problemas Fisicos.

da practica de tanfas horas de enfrenanwiendo especializado de un solo deporte
supone el aumento de la propension a padecer lesiones en nifos y ninas sin
desarrollar porque los huesos y la vusculatura no estan preparados para
soportar una carga de enfrenavwiento repetifiva de alla infensidad y volumen.
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205 que dedican varias hovas af entrenarmiento de un solo deporte padecen
allos niveles de estres.

En faenemﬁ, en el caso de especializarse en un solo deporte de forma
temprana, enfrenar cormo maxino de acuerdo a la edad aonologica veducivia

el viesqo de Cesion.

3.3.2. Analisis de contenido

Cabe destacar que no ha sido encontrada evidencia cientifica en ninguno de los traba-
jos revisados sobre los beneficios de la especializacion temprana en un solo deporte en
lasaluddelosy las participantes. En cambio, son numerosos los estudios sobre los efectos
negativos que puede ocasionar la especializacion en una sola disciplina de forma tem-
prana para la salud actual y futura. Todos los estudios realizados sobre la salud coinciden
en considerar como graves los problemas de salud que genera la especializacion tempra-
na en ninos y ninas y jovenes. La especializacion temprana en un solo deporte ha sido
relacionada especialmente con la salud fisica y psicologica.

En cuanto a la dimension fisico de la salud, la mayoria de las investigaciones indican
que la especializacion temprana en una sola disciplina aumenta el riesgo de lesion pre-
sentey futuro (Bell et al., 2018; DiFiori et al., 2014; Field et al., 2019; Hall, Barber, Hewett, &
Myer, 2105; Jayanthi et al., 2019; Post et al., 2018; Waldron et al., 2020). Estos trabajos
cientificos destacan que la realizacion de acciones y movimientos muy repetitivos y/o de
altaintensidad en un solo deporte en edad temprana aumenta el riesgo de lesion. Segun
Jayanthiy colaboradores (2015), las lesiones por sobreuso (overuse injury) responden, al
contrario que las lesiones traumaticas, a un estrés repetitivo continuo y se agravan con-
siderablemente si se mantiene el mismo nivel de intensidad y volumen de practica de-
portiva durante meses. Al diferenciar por sexo, las mujeres son mas propensas a padecer-
las (Biese et al., 2020; Post et al., 2017). El hecho de que las ratios de especializacion y
competicion de las mujeres sean mas elevados parece ser la causa de esta propension.
Biese y colaboradores (2020) han analizado las lesiones agudas y por exceso de actividad
sufridas por mas de 2000 deportistas de unos trece afnos (la mitad chicos) que practicaban
deportes de equipo (futbol, baloncesto, voleibol, béisbol, futbol americano y hockey sobre
hielo), raqueta y combate (tenis y lucha) o individuales (natacion, gimnasia, atletismo,
cross). En general, las chicas tuvieron mayor porcentaje de lesiones tanto agudas (chicos
36,3%; chicas 42,3%) como por sobreuso (chicos 13,9%; chicas 24,7%) en todos los deportes.
Tanto chicos como chicas entrenaban quince horas semanales de media, pero el nivel de
especializacion de un tercio de los y las deportistas analizados era bajo, otro tercio medio,
y el tercio restante alto. Las personas mas especializadas fueron las que sufrieron un ma-
yor numero de lesiones, siendo la diferencia significativa en el caso de las chicas. Es decir,
las probabilidades de lesionarse (46% mas) aumentaron para quienes se especializaron
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de forma mediay alta, en comparaciéon con de forma baja. Hall y colaboradores (2015) y
Bell y colaboradores (2016) obtuvieron resultados similares en un analisis llevado a cabo
con adolescentes. Igualmente, Post y colaboradores (2019) encontraron que las mujeres
con un nivel de especializacion alto fueron mas propensas a lesionarse en jugadoras de
baloncesto. Sin embargo, en los hombres no sucedio [o mismo.

Varios estudios retrospectivos (Hall et al., 2015; Jayanthi et al., 2011) concluyeron que
quienes practican un solo deporte en vez de varios sufrieron mas lesiones por sobreuso.
Las principales causas pudieron ser el numero de horas semanales de entrenamiento y/o
la practica de un entrenamiento neuromuscular mas pobre. Cabe senalar que quienes se
especializan en una sola disciplina entrenan el doble que las personas que optan por la
practica multideportiva (Sugimoto et al., 2019). El alto volumen de entrenamiento en un
solo deporte es uno de los factores de riesgo mas importante de lesion en los y las depor-
tistas que se especializan, ya que el nino o la nina soporta una cantidad elevada de horas
de entrenamiento y competicion (Waldron et al., 2020). Mas alla de los diferentes niveles
deportivos y de la practica monodeportiva o multideportiva, las diferentes disciplinas
deportivas estan relacionadas con diferentes tipos de lesiones (Chéron, Le Scanff, & Le-
boeuf-Yde, 2016; Loud, Gordon, Micheli, & Field, 2005). La practica del fitbol ocasiona mas
lesiones en las extremidades inferiores que, por ejemplo, el tenis, en las que son mas
frecuentes las lesiones de las extremidades superiores. Sin embargo, al comparar las
personas lesionadas con las que no tienen antecedentes lesivos, las primeras entrenaron
y compitieron durante mas horas independientemente de la edad y el género (Post et al.,
2017). Asimismo, parece ser que el riesgo lesivo es mayor durante la competicion en com-
paracion con el entrenamiento. Estas lesiones han sido relacionadas especialmente con
la falta de descanso y recuperacion, destacando las producidas el mismo dia de la com-
peticion (Bell et al., 2018; DiFiori et al., 2014; Myer et al., 2015; Post et al., 2017). La practica
de tantas horas en un solo deporte supone la repeticion de los mismos patrones, lo que
genera carencias como la activacion de los mismos patrones neuromusculares, el des-
equilibrio entre fuerzay flexibilidad muscular, la asimetria del movimiento, la ausencia de
equilibrio dinamico v la carga de repeticion de las mismas estructuras (Bell et al., 2016;
DiFori et al., 2014; Jayanthi et al., 2015; Miller et al., 2017). Todas estas deficiencias aumen-
tan el riesgo de lesion, ya que los huesos y la musculatura de los nifos y las nifas aun sin
desarrollar no estan preparados para soportar una carga repetitiva de alta intensidad vy
volumen. Respecto a los movimientos que se realizan habitualmente en algunas moda-
lidades deportivas, las personas que se especializan de forma temprana en dichas moda-
lidades deberian preocuparse por las fuerzas repetitivas que se suelen realizar en los
movimientos de rotacion excesivos que tienen que ejecutar unay otra vez (como por
ejemplo el lanzamiento en béisbol, las brazadas de natacion o el swing de golf) o por el
desarrollo precoz de las habilidades técnicas (como el saque de tenis). Estos movimientos
repetitivos son frecuentes tanto en el entrenamiento como en la competicion, y debido
a ese alto nivel de estrés que produce en el organismo del o de la deportista en desarrollo,
puede aumentar el riesgo de fracturas en el nino o la nina cuyo crecimiento aun es incom-
pleto (Arnold et al., 2019; Marek, 2014; Myer et al., 2015; Smucny, Parikh, & Pandya, 2015).
Para hacer frente a estas lesiones, un estudio llevado a cabo en natacion (Nugent et al.,
2019) recomendo6 un entrenamiento de menor intensidad basado en el trabajo de resis-
tenciay la participacion en otros deportes. En cuanto a los deportes de equipo, la espe-
cializacion temprana en el futbol durante mas de 8 meses esta relacionada con el riesgo
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de padecer lesiones agudas de rodilla o por sobreuso (Bell et al., 2018). Asimismo, un es-
tudio llevado a cabo con jugadoras especializadas en baloncesto, futbol y voleibol ha
llegado a conclusiones similares, senalando que la falta de coordinacion en las extremi-
dades inferiores influye en los aterrizajes posteriores al salto, lo que aumenta el riesgo de
lesion en los miembros inferiores (DiCesare et al., 2019). Jayanthi y Dugas (2017), basan-
dose en las lesiones registradas en un hospital, afirmaron que los y las deportistas que se
especializaban en deportes individuales corrian el riesgo de sufrir mas lesiones que quie-
nes practicaban deportes de equipo. Sin embargo, las diferencias variaron en funcion del
tipo de lesion: las lesiones derivadas por sobreuso (43% deportistas individuales y 32%
deportistas de equipo) y de alta gravedad (17% individuales y 11% de equipo), por un lado,
vy las lesiones agudas (17% individuales y 30% de equipo), por el otro. El caracter eminen-
temente técnico de los deportes individuales (alto nimero de habilidades especificas y
carga repetitiva), el bajo promedio de edad de especializacion y el elevado volumen de
entrenamiento (Pasulka et al., 2017) pueden aumentar el riesgo lesivo para quienes se
especializan en disciplinas individuales.

Estudios tanto tedricos como empiricos confirman que la especializacion deportiva es
un factor deriesgo de lesion preponderante y que el grado de especializacion es cada vez
mayor, destacando especialmente en las lesiones producidas por sobreuso (Jayanthi et
al.,2015; McGuineetal.,2017; Myer etal., 2015; Pasulka etal.,2017; Post et al.,2017; Reider,
2017). Ademas, los y las deportistas con un grado de especializacion alto o muy alto tienen
un 50% 0 85% mas de probabilidades de sufrir lesiones en los miembros inferiores, respec-
tivamente (McGuine et al., 2017). Existen varios factores de riesgo que aumentan la pro-
babilidad de lesiones tanto de las extremidades superiores como inferiores, entre los que
destacan la participacion organizada en mas de un equipo deportivo, entrenar y compe-
tir durante todo el ano, acumular mas horas de entrenamiento semanales que edad, y la
excesiva especializacion en una unica disciplina deportiva (Post et al., 2017; O'Kane et al.,
2017). A pesar de la escasez de trabajos cientificos que diferencien entre sexos, los pocos
estudios publicados (por ejemplo, Jayanthietal., 2017; Pasulkaetal., 2017; Post et al., 2017;
Schroeder et al., 2015) han concluido que las jovenes deportistas especializadas en un solo
deporte soportaban un mayor volumen de participacion, participaban de forma activa
envarios equipos de distintos clubes y tenian un mayor grado de especializacion. Tenien-
do en cuenta las diversas aportaciones cientificas previamente mencionadas, estas ca-
racteristicas implicarian una incidencia lesional mayor. Las modalidades deportivas es-
cogidas habitualmente por las chicas también pueden influir en estos resultados
adquiridos, ya que tienden a especializarse en deportes individuales como la gimnasia o
el patinaje artistico o en duelos individuales como el tenis. Tal y como se ha mencionado
anteriormente, en estos deportes se tiende ademas a especializarse en edades mas tem-
pranasy con un volumen de entrenamiento mayor que en los deportes de equipo. En el
mismo sentido, en el caso de las mujeres han sido definidos otros factores de riesgo (Bla-
grove, Bruinvels, & Read, 2017; Wiersma, 2000) como pueden ser la madurez temprana o
participar en disciplinas con mayor tendencia al trastorno alimentario. Asimismo, la es-
pecializacion temprana puede afectar a la disponibilidad energética, la funcion del ciclo
menstrual o la densidad de minerales del esqueleto de las jovenes deportistas.

Los estudios revisados concluyen que los y las deportistas que se especializan de forma
temprana en un solo deporte tienen una alta probabilidad de padecer problemas de salud
tanto a nivel fisico como psicologico. Los expertos alertan del agotamiento que generala
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especializacion en los y las deportistas (burnout), ya que su frecuencia ha aumentado
tanto como la de jovenes deportistas que se especializaron en los Gltimos 15 aios (Giusti
et al., 2020; Feeley et al., 2016). Al especializarse en un solo deporte de forma temprana
los y las deportistas suelen sufrir agotamiento debido a diversos factores (DiFiori et al.,
2014; Jayanthi & Dugas, 2017; Jayanthi et al., 2015) como el estrés cronico, el sobreentre-
namiento, o la presion excesiva tanto de entrenadores como de familias. Si se comparan
con quienes practican varios deportes, suelen sufrir un agotamiento mas elevado (Stra-
chan, Coté, & Deakin, 2009), siendo su mayor influencia emocional. La exigencia de una
gran carga de entrenamiento y la escasez de recursos para hacer frente a esta especiali-
zacion, como el exiguo apoyo social, suele acarrear a los y las deportistas desequilibrios
psicologicos. Partiendo de la base de que la especializacion deportiva aumenta el riesgo
de padecer lesiones fisicas, Hughes (2014) concluyé que la relacion entre lesiones fisicas
y psicolégicas es positiva. Es decir, las personas que sufrieron alguna lesion fisica, en com-
paracion con las que no, eran mas proclives a sufrir agotamiento fisico y emocional. La
recuperacion de la lesion, la pérdida de la identidad deportiva y/o la presion percibida 'y
la esperanza de jugar durante la lesion pueden influir en la relacion entre lesiones y ago-
tamiento (Cresswell & EKlund, 2006; Grylls & Spittle, 2008). Asi, la devaluacion del depor-
te reduce la aficion del o de la deportista y sus ganas de seguir mejorando. Gustafsson y
colaboradores (2017) aseguran que cuando el deportista sufre un agotamiento tiene
percepciones negativas sobre su rendimiento deportivo, lo que disminuye la sensacion
de logro. Teniendo en cuenta que, en la mayoria de las disciplinas deportivas, la especia-
lizacion temprana no garantiza el acceso al alto rendimiento, carece de sentido alguno
exponer a los ninos y las ninas a situaciones de agotamiento (LaPrade et al., 2016). Giusti
y colaboradores (2020), en una reciente revision, concluyen que quienes se especializan
sufren un mayor agotamiento con respecto a las personas que optan por la practica mul-
tideportiva: enlasensacion de logro reducida (reduced sense of accomplishment), la fatiga
(exhaustion) y la devaluacion del deporte (sport devaluation). De acuerdo con estos auto-
res, evitar la especializacion en un solo deporte en la adolescencia puede reducir la gra-
vedad de los sintomas y riesgos asociados al agotamiento. En la investigacion seleccio-
nada en la revision se analizaron tanto mujeres como hombres que participaron en
deportesindividuales (nataciony atletismo), duelos individuales (tenis y judo) y deportes
de equipo (balonmano, fatbol y voleibol), obteniendo los mismos resultados en todos los
Casos.

Ahlquist y colaboradores (2020) han analizado recientemente las lesiones producidas
por la especializacion deportiva temprana, especialmente relacionandolas con el gran
volumen de entrenamiento. Los datos demograficos de los y las 202 deportistas mayores
de dieciocho anos que ocupaban el primer escaldn de la National Collegiate Athletic As-
sociation (NCAA) estadounidense fueron recopilados mediante cuestionario online: becas
recibidas, motivo y edad de especializacion, volumen de entrenamiento e historial de
lesiones. Las personas consultadas practicaban béisbol, softball, baloncesto, cross, futbol
americano, golf, gimnasia, remo, futbol, natacion, tenis, atletismo, voleibol o polo acua-
tico. Los resultados indican que los hombres y las mujeres que se especializaban en una
sola disciplina deportiva antes de cumplir los catorce anos solian sufrir mas lesiones. En
particular, concluyen que quienes que se especializaban muy temprano y recibian mayor
volumen de entrenamiento (gimnastas, golfistas o tenistas que se especializan antes de
cumplir los diez anos entrenan mas de veinte horas semanales) sufrian muchas mas le-
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siones. Asimismo, se ha concedido una mencion especial a los y las deportistas que en-
trenan 28 horas semanales o mas, senalando que tienen muchas mas probabilidades de
lesionarse (la probabilidad de padecer lesiones multiples es del 90%). Otros estudios de-
sarrollados con gimnastas también subrayan que quienes se especializaban de forma
precoz tenian entre 1,3y 2,5 por 1000 horas para lesionarse.

Losy las deportistas lesionados requirieron de un periodo de recuperacion mayor, por
lo que elintervalo de tiempo inactivo fue mayor. Los resultados obtenidos con futbolistas
fueron resenables, dado que la tasa de lesion de aquellos que se especializaron antes de
cumplir los diez anos, pese al bajo volumen de entrenamiento de caracter intenso, fue
muy alta. A modo de conclusion principal, Ahlquist y colaboradores (2020) advierten que
las personas que se especializan antes de cumplir los catorce anos y entrenan de forma
intensa una media de 28 horas semanales o durante ocho meses al ano sufren mayor
riesgo de lesion.

3.4. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA
TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DE LOS HABITOS
DEPORTIVOS

3.4.1. Titulares destacados
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Independienferwente del grado de espednﬁ%adbn, las experiencias positivas
termpranas suelen garantigar la confinuidad de la practica fisico-deportiva.

€0 2% de las personas que alcargan el alfo vendimiento mediante Ca
especializacion termprana en un solo deporte deberan hacer frente a las
carencias del proceso velativas a la salud y ol desanvollo psicosocial.

En general, las personas que se especializan de forrwa ferwprana en un solo
deporte con un allo volurmen de entrenarmiento suelen ser vwas proclives al
abandono de la practica fisico-deportiva orfyar\i%ada en el futuro.

€€ contexdo de la especializacion deportiva fermprana (amosphere) vesulta
muy duro para ninos, ninas Y jovenes, pov o que, a excepcion de la vinoria

superviviente, la mayoria terminan abandonando dicha disciplina deportiva.
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fa edad de abandono de la practica deportiva de las personas que se
especializan de forma termprana se situa en torno a los trece anos.

2o vmayoria de jovenes que abandonan (o practica deportiva organizada e
especializaron de forma precoy en un solo deporte, con un allo volurwen de
enfrenarmiento adevnas de la propia competicion.

Un gran niuwmero de pevsonas, norwalimente aquellas que maduran mas
tarde, que se especializan de forvwa termprana en un solo deporte tienden
abandonar dicha disciplina precoymente una vez que no han sido seleccionadas
para forvwar parte del equipo.

da falla de habilidades motrices propia de €u especializacion deportiva
ferwprana puede impedir o dificullar o practica fisico-deportiva futura en la
juvenfud o en la edad adulla. Ademas de limitar el desarvollo iniegmﬂ, de 37
cada persona, vulnera el devecho af futuro abierto (open future) de ninos Y ninas.

€€ abandono de a pradica fisico-deporfiva en la juventud puede deberse a un
Sinfin de vagones, por bo que este fenormeno debe abordarse afendiendo a su
complejidad y no desde una perspectiva analitica veduccionista.

3.4.2. Analisis de contenido

Quienes se han especializado en un solo deporte en edad temprana parecen ser mas
proclives a abandonar la practica de la actividad fisica o del deporte organizado en el
futuro (Baker et al., 2009; Crane & Temple, 2015; Montesano et al., 2016; Russell & Limle,
2013; Russell & Symonds, 2015; Waldron et al., 2020), a pesar de que la falta de evidencia
cientifica nos ha llevado a teorizar acerca de esta relacion (Larson et al., 2018). Dicha
relacion entre la especializacion y los habitos deportivos futuros se ha abordado desde
distintos enfoques. Entre ellos, se han identificado tres tipos de limitaciones que impiden
la participacion en actividades de ocio y tiempo libre: |la que corresponde a la persona
(por ejemplo, la actitud ante la idoneidad de una actividad, la sensacion de disfrute, la
ansiedad o la percepcion de la propia habilidad), la interpersonal (por ejemplo, las surgi-
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das en relacion con los demas, la falta de amigos para participar en una actividad o la
incitacion de familiares y amistades a no realizarla) y la estructural (por ejemplo, la falta
de dinero suficiente para participar, la falta de tiempo o instalaciones inadecuadas)
(Crawford & Godbey, 1987; Ommundsen & Vaglum, 1997). Del mismo modo, la negocia-
cion exitosa en torno a estos tres tipos de limitaciones se antoja necesaria para la parti-
cipacion deportiva. Quienes han participado en una actividad deportiva deciden en
funcion de las experiencias vividas y vivenciadas seguir o dejar la practica de dicha acti-
vidad en el futuro. En este sentido, la revision llevada a cabo por Crane y Temple (2015)
concluyo que quienes abandonaban la practica deportiva atribuian dicho abandono en
mayor medida a las limitaciones personales o inter-personales y no tanto a los impedi-
mentos estructurales, destacando cinco factores: el disfrute, la competencia percibida,
la presion social, las preferencias competitivas y los factores fisicos, siendo los dos pri-
meros los factores mas relevantes. Igualmente, los y las deportistas que se especializan
en una unica disciplina deportiva de forma temprana aducen las mismas razones a la
hora de argumentar el porqué del abandono de la practica deportiva (Brenner, 2016; Coté
et al., 2009; Gatouillat, 2019; Gould, 1996; Fraser-Thomas et al., 2008; Myer et al., 2016;
Post etal., 2017; Waldron et al., 2020; Wall & Coté, 2007; Wiersma, 2000). El entrenamien-
to de alto volumen e intensidad influye en la reduccion de la motivacion intrinseca y del
disfrute de los y las jovenes deportistas que se especializan, pues deben realizar nume-
rosas actividades que no resultan divertidas ni son de su eleccion; la mayoria de ninos y
ninas suelen sufrir un descenso de la competencia percibida a medida que pasa el tiem-
po, debido ala comparaciony el hecho de verse por debajo de sus pares; suelen soportar
la presion del entrenador o de la entrenadora, companeros y companeras y familiares,
va que se les exige obtener resultados inmediatos que respondan a sus expectativas;
suelen diferir respecto al afan competitivo, lo cual provoca discrepacias en el seno del
equipo sobre el esfuerzo individual que hace cada integrante para ganar; suelen interac-
tuar menos con gente de su edad; suelen competir a alto nivel; suelen padecer mas le-
siones; y participan menos en otras actividades organizadas o en el juego libre. Dado el
alto nivel de exigencia que padecen quienes se especializan, se aparta o se invita a salir
del equipo a quien no responda al nivel requerido por el entrenador o la entrenadora o
no da la talla en un determinado periodo de tiempo, por lo que los y las jovenes depor-
tistas pueden perder la oportunidad de alcanzar la élite, cosa que quizas si podrian con-
seguirlo mas tarde con el entrenamiento adecuado, la madurez o el desarrollo corporal.
Como es sabido, los resultados obtenidos en la infancia no predicen de forma fiable el
nivel de rendimiento futuro (Coté et al., 2009; Gullich & Emrich, 2014; Wiersma, 2000). En
este sentido, parece ser que los jovenes que se desarrollan fisiologicamente antes tienen
mas probabilidades de ser seleccionados y recibir entrenamiento especifico para jugar
en un puesto especifico. Las caracteristicas antropomeétricas (por ejemplo, altura, peso
vy masa muscular) y la capacidad fisica (por ejemplo, velocidad, potencia y resistencia
aerdbica) de los y las jovenes que se desarrollan de forma precoz suelen resultarles de
ayuda. No obstante, también puede suceder que quienes gozaban de ventaja en el pa-
sado no tengan en el futuro las caracteristicas fisicas suficientes para jugar en su depor-
te y posicion, debido a que una vez se ponen al dia quienes han tenido un desarrollo mas
tardio no solo tienen esas caracteristicas o mejores, sino que también son capaces de
adaptarse a distintas modalidades deportivas y posiciones gracias a la variedad del en-
trenamiento no especializado (Horn, 2015).
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Respecto a la tipologia de las disciplinas deportivas sujetas a la especializacion, los
efectos y el significado de la especializacion temprana en los deportes individuales se
antojan contradictorios. Larsony colaboradores (2019) subrayaron estas contradicciones
en un estudio con nadadores. Atendiendo a los resultados obtenidos por dicho estudio,
la especializacion temprana en un solo deporte no tiene por qué suponer un problema
para su continuidad en el futuro, siempre que se cuiden de forma positiva diferentes as-
pectos a lo largo del proceso de especializacion, como, por ejemplo, el disfrute, la auto-
nomiay la capacidad. Del mismo modo, otro estudio llevado a cabo con nadadores (Scan-
lan et al., 2016) concluyd que estos optaban por seguir nadando a tenor de las horas y el
esfuerzo que ya habian invertido en los entrenamientos previos. Estos propositos de
continuidad pueden considerarse indicadores del compromiso que asumen. Sin embargo,
no se puede negar que quienes se especializan en deportes individuales son mas proclives
a su abandono (Wattie et al., 2012). La natacion destinada a competir, por ejemplo, es
conocida por sus altas tasas de abandono debido al entrenamiento intensivo de todo el
ano (Raedeke & Smith, 2004). Sin embargo, otro estudio de natacién centrado en adultos
que habian dejado de entrenary competir destaco que el abandono de esta disciplina no
se debia al simple hecho de haber comenzado temprano, sefialando que existian razones
mas complejas detras del abandono (Larson, McHugh, Young, & Rodgers, 2019). Estos
autores destacaron la necesidad de tener en cuenta, ademas del alto volumen de entre-
namiento, la vinculacion de los resultados obtenidos con los esperados y/o las relaciones
tensas tanto con entrenadores como con companeros. Asimismo, un estudio realizado
en gimnasia artistica (Claessens & Lefevre, 1998) detectod que el abandono de esta disci-
plina deportiva se debia a otras razones ajenas a las cualidades fisicas y al rendimiento
deportivo. Asi, Claessens & Lefevre (1998) concluyeron que detras del abandono habia 39
aspectos socialesy psicologicos. También en el atletismo, siguiendo la estela de las inves-

tigaciones anteriores, se han relacionado diversos aspectos con el abandono de esta

disciplina (Enoksen, 2011). Enoksen (2011) destacé que en Noruega las mujeres abando-

naban el atletismo mas que los hombres, y entre las principales causas se destaco la fre-

cuencia lesional, el estancamiento de los resultados, las necesidades educativas y la dis-

minucion de la motivacion. Aligual que en las disciplinas individuales, en los deportes de

equipo también se haincidido en la necesidad de mas estudios que,

ademas de obtener conclusiones contradictorias, tengan
en cuenta la complejidad del por qué del abandono.
Por un lado, la especializacion temprana en un
solo deporte de equipo no esta directamente
relacionada con el abandono posterior de la
disciplina (Hendry, Crocker, & Hodges, 2014).
Por otro lado, varias razones han sido esgri-
midas en relacion al abandono de los de-
portes de equipo (Schlesinger, Lobig, Eh-
nold, & Nagel, 2018; Temple & Crane,
2016). En baloncesto han sido menciona-
das tanto la falta de altura como el des-
censo sufrido en competitividad y moti-
vacion para seguir mejorando (Soares et
al., 2020). En el rugby también han sido de-
tectados abandonos deportivos que pue-




40

EFECTOS DE LA ESPECIALIZACION TEMPRANA EN UN SOLO DEPORTE

den ser debidos a la especializacion temprana (Rothwell, Rumbold, & Stone, 2018), des-
tacando que cuando no se ha puesto el foco alargo plazoy se ha priorizado lainmediatez
de resultados, el riesgo de agotamiento y desmotivacion lleva a los y las jovenes depor-
tistas a abandonar el deporte del balon oval. Por ultimo, varios estudios realizados en el
futbol (por ejemplo, Haugaasen & Jordet, 2012; Read et al., 2016; Vaeyens et al., 2009)
también senalaron a la especializacion temprana como una de las causas del abandono
de la practica deportiva.

Se sabe que a medida que avanza la edad la cantidad de personas que practica depor-
te va descendiendo, pero este descenso suele ser mas acusado entre aquellas personas
con unas caracteristicas concretas. Teniendo en cuenta la estructura jerarquicay selecti-
va de toda disciplina deportiva, la continuidad en la misma se antoja dificil para muchas
personas (Clark, 2012). En particular, las personas que no son competentes en los depor-
tes socialmente preferentes, las personas con discapacidad y las que no coinciden con la
tipologia masculina (clasificadas como “otras” en el ambito de la investigacion) tienen
dificultades para operar en estas estructuras. La especializacion deportiva temprana pro-
picia estas situaciones, ya que quienes no se muestran competentes en estos deportes
cuanto antes suelen quedarse fuera desde el principio. En el caso de las mujeres, ademas
de lasrazones mencionadas anteriormente, sufren de forma adicional por el mero hecho
de ser chicas o mujeres: tener una cultura deportiva dominada por los hombres, la falta
de modelos a seguir femeninas, la falta de interés de los medios de comunicacion, las
percepciones negativas sobre el deporte femenino y la escasa oferta deportiva (Craike,
Symons, & Zimmermann, 2009; Crane & Temple, 2015; O'Reilly, Brunette, & Bradish, 2018).

3.5. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA

TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DEL DESARROLLO
INTEGRAL DE LA PERSONA

3.5.1. Titulares destacados

Quienes se especializan de formma 1empmno. en un Solo deporte son rmas
proclives a padecer problevwas evwocionales y sociales.

Lo safisfaccion y dishrute de quienes se especializan de forma femprana en un
solo deporte y enfrenan una gran cantidad de hovas son vwenorves.

fa practica deliberada excesiva en un solo deporte geneva aburivwiento y falta
de creafividad.
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Quienes se especializan de forma termprana en un solo deporte y enfrenan una
gran canfidad de horas suelen tener una votivacion infrinseca menor.

Quienes se especializan de forma termprana en un solo deporte y enfrenan una
gran canfidad de hovas suelen inferactuar menos con la genfe de su edad.

da especializacion en una anica olt&up(’.mu deportiva no tiene por queé ser
perjudicial si se vespeta la vwotivacion infrinseca de cada persona.

3.5.2. Analisis de contenido

La especializacion temprana en un solo deporte genera diversos efectos y consta de
varios significados en relacion al desarrollo integral de los y las jovenes deportistas. En
este sentido, es posible encontrar jovenes que se han especializado de forma temprana
sin consecuencias negativas. En estos casos se debe a que cuenta con un entorno social
gue respeta habitualmente la autonomia de los y las jovenes deportistas (Horn, 2015).
Para empezar, se puede partir de la base que las necesidades psicologicas relacionadas
con la satisfaccion y la frustracion pueden dar lugar a experiencias positivas o negativas
(Ryan & Deci, 2000). En esta misma linea, Russell y Liml (2013) concluyeron que la satis-
faccion futura en la practica fisico-deportiva se debid a la percepcion de experiencias
positivas en jovenes que no tenian nada que ver con el nivel de especializacion. Por lo
tanto, aun siendo conscientes de que quienes invierten muchas horas de entrenamiento
en especializarse de forma temprana en un solo deporte realizan una menor variedad de
actividades fisico-deportivas y juegos libres no organizados, también pueden mostrar un
alto grado de motivacion y disfrute en la practica fisico-deportiva futura. Si una actividad
es realizada por interés propio, orientado al disfrute y a la satisfaccion, es decir, si se lleva
acabo debido a una gran motivacion intrinseca, tiene grandes probabilidades de disfrutar
en la vida adulta. Eso si, en general, la especializacion temprana coloca a los y las jovenes
deportistas ante un conjunto de valores y normas sociales que les son inherentes, lo cual
va en detrimento de su desarrollo integral. Esto no significa que el deporte de competicion
no promueva valores relevantes para la vida (Rusell, 2014) como el respeto, laigualdad, la
equidad, la cooperacion, la excelencia, la sostenibilidad, la capacidad de autocritica o
aprender a perder. Pero hay que tener en cuenta que quienes se especializan de forma
temprana se adentran en una microcultura deportiva particular que puede repercutir
negativamente, sobre todo si los entrenadores y el entorno (especialmente, las familias)
no priorizan los valores basicos para la vida. Se sabe que el deporte no consta de valores
propios, sino que cada entrenadory entrenadoratienen la llave para hacer del depore una
herramienta educativa o no. Es decir, el tipo de liderazgo tanto del entrenador o de la
entrenadora como de los y las participantes puede generar efectos positivos o negativos
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(Moreno-Arrebola et al., 2017; Vincer & Loughead, 2010), especialmente en los y las jove-
nes deportistas que aun se encuentran en pleno desarrollo psicolégico y cognitivo. Quie-
nes se centran en el apoyo y el refuerzo positivo y no autocratico suelen conseguir una
mayor cohesion entre los y las deportistas (Loughead & Carron, 2004). El deporte, por
tanto, puede ser una herramienta educativa y socializadora pero, como se ha senalado
anteriormente, la mera participacion deportiva no garantiza el caracter educativo (Con-
treras, 2006; Velazquez, 2002). De la misma manera que el uso adecuado del deporte
puede generar ciertos valores, el uso inadecuado también puede generar valores negati-
vos conocidos como contravalores. En el caso de la especializacion temprana, ocurrira lo
mismo, pero en este caso la competitividad extrema por formar parte de los equipos de
élite u optar a becas deportivas pueden generar efectos negativos (Gould, 2010). Se pue-
de decir que tanto las entidades responsables de la especializacion deportiva temprana
como lasylos entrenadoresy padres y madres de deportistas que se especializan tienden
a crear una atmosfera excesivamente competitiva que suele afectar negativamente al
desarrollo integral del nino o de la nina. En la medida en que el deporte es una realidad
social construida, la especializacion deportiva temprana también es una construccion
social. En este sentido, situar la competitividad y el éxito individual por encima del resto
de valores es algo muy habitual en las entidades relacionadas con la competicion depor-
tiva (Gonzalez-Arévalo, 2004). Asimismo, habria que determinar si se quiere educar a los
ninos y las ninas en el deporte o si se quiere educar para el deporte. Es decir, si se quiere
abordar el deporte desde una perspectiva formativa centrada en fomentar valores y ac-
titudes positivas (Ruiz, 2012) o se opta por reforzar la competitividad y el individualismo.

Quienes se especializan en un solo deporte de forma temprana suelen poseer las habi-
lidades especificas propias de dicha disciplina. Aquellos ninos y nifnas que no gozan de
dichas habilidades pierden toda oportunidad de participar en la via de la especializacion,
por lo que se puede afirmar que la especializacion deportiva es un itinerario exclusivo y
excluyente. Ademas, laidentidad de género, la diversidad funcional o la orientacion sexual
de cada persona pueden convertirse en escollos insalvables a la hora de especializarse de
forma temprana (Fitzgerald, 2005; Flintoff, Fitzgerald, & Scraton, 2008; Hunter, 2004). Tal y
como senalan Beltran-Carrillo & Devis-Devis (2019) respecto al ambito de la educacion
fisica, estos obstaculos no sélo pueden influir en la construccion identitaria de cada per-
sona, sino que puede reducir las probabilidades de participar en estas actividades. Desde
una concepcion sociocritica, en la especializacion deportiva temprana se suelen dar situa-
ciones mas extremas en comparacion con la educacion fisica. Es decir, la habilidad de una
persona se asocia a variables como el factor genético, la motivaciony el esfuerzo (Wright
& Burrows, 2006). Sin embargo, estas variables basadas en la concepcion biologica y so-
ciopsicoloégica condicionan la presencia, la participacion, el aprendizaje o logro, el recono-
cimientoylaaceptacion del nifo o de la nina (Ainscow, Booth, & Dyson, 2006). Las creencias
arraigadas en los discursos hegemonicos y heteronormativos en el ambito deportivo limi-
tan implicitamente quién tendra legitimidad para el reconocimiento y la adquisicion de
posiciones privilegiadas (Dorken & Giles, 2011). Asi, los alumnos y las alumnas que no son
habiles en un determinado deporte suelen sufrir diversas consecuencias negativas. Entre
otras, la exclusion, las pocas opciones de desarrollar capacidades individuales, la baja per-
cepcion motora, la escasa motivacion intrinseca para el aprendizaje y, en consecuencia, el
bajo interés por la practica fisico-deportiva a lo largo de la vida (Evans, 2004). Como suele
ocurrir en la educacion fisica, el curriculum oculto también influye notablemente en las
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personas que participan en la iniciacion deportiva (y en la especializacion deportiva tem-
prana). Por ejemplo, dado que el de la especializacion deportiva es un contexto competi-
tivo, se tiende a diferenciar a los y las que tienen mayor y menor habilidad o competencia,
dificultando la inclusion de todos y todas (Evans & Penney, 2008).

Segun la teoria de la autodeterminacion de Ryan y Deci (2000), la motivacion depende
de tres necesidades psicolégicas: autonomia (posibilidad de elegir y controlar), capacidad
(sentirse efectivo en el entorno) y relacion (sentirse parte del equipo y relacion con pares).
Estas necesidades pueden estar condicionadas por el entorno social (por ejemplo, por el
entrenador o la entrenadora, la familia o las amistades) y, por tanto, los factores habituales
en el contexto de la especializacion pueden llegar a entorpecer estas necesidades, como
por ejemplo la interaccion limitada entre miembros y las grandes expectativas generadas
(Coté et al., 2009; Jowett et al., 2017; Ryan & Deci, 2000). En este sentido, Padakiy colabo-
radores (2017) concluyeron que los y las menores que se especializaban estaban sometidos
a influencias externas (por ejemplo, bajos niveles de autonomia). Asi, el 22% de las y los
que se especializaban en un solo deporte senalo que el entrenador o la entrenadora les
conminaba a no participar en otras disciplinas deportivas. Sirve como ejemplo lo descu-
bierto por McFadden, Bean, Fortier y Post (2016): quienes se especializaban de forma tem-
prana en hockey comparando con quienes lo practicaban como actividad de ocio tenian
un grado de satisfaccion mas bajo en cuanto a necesidades psicoldgicas. En particular,
sintieron falta de autonomia, capacidad y relacion. Sin embargo, como se ha senalado
anteriormente, se ha encontrado un estudio que indica que la especializacion deportiva
no influye en la motivaciéon (Russell, Dodd, & Lee, 2017) y que no tiene por qué convertirse
en un obstaculo si se respeta la propia motivacion intrinseca (Rusell, 2014; Larson et al.,
2019). Por lo tanto, parece ser que la practica deliberada no tiene por qué influir negativa-
mente en la motivacion, sino que dependera de cada deportista y de los factores contex-
tuales de su deporte (por ejemplo, el enfoque centrado en los resultados o en la actividad,
el apoyo a la autonomia, la relacion entre pares o el estilo de entrenamiento).

La especializacion en un solo deporte supone un aumento del volumen de entrena-
miento, lo cual puede acarrear aislamiento social, peor rendimiento académico, aumen-
to de la ansiedad o del estreés, dificultades en el sueno nocturno, reduccion del tiempo
dedicado a la familia, o agotamiento. Todas estas incidencias pueden perjudicar el desa-
rrollo integral de los y las jovenes deportistas (Brenner, 2016; DiFiori et al., 2014; Malina,
2010; Jayanthi et al., 2013; Mostafavifar, Best, & Myer, 2013).

3.6. CONCLUSIONES PRINCIPALES

En general, la investigacion cientifica centrada en los efectos y significado de la espe-
cializacion deportiva temprana se ha enfocado predominantemente desde la perspecti-
va de la salud. Asimismo, es en este sector donde existe mayor concordancia entre inves-
tigadores, dado que en el resto (rendimiento, habitos deportivos y desarrollo integral de
la persona) las contradicciones son mas frecuentes, lo cual recalca la necesidad de pro-
seguir con la investigacion cientifica. Sin embargo, la principal conclusion extraible de la
evidencia cientifica publicada hasta la fecha seria |a siguiente: la especializacion tempra-
na en un solo deporte no garantiza alcanzar el alto rendimiento, aumenta de forma con-
siderable el riesgo de padecer importantes lesiones tanto fisicas como psicologicas,
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puede influir negativamente en los habitos deportivos, y generar carencias en el desarro-
llo integral de cada joven deportista. De forma mas especifica y concreta, cabe destacar
las siguientes conclusiones provenientes del analisis de contenido realizado desde cada
perspectiva:

Rendimiento. La especializacion temprana en un solo deporte no parece necesaria
paraalcanzar la élite en la mayoria de las disciplinas deportivas, amén de la escasez
de evidencia cientifica que afirme lo contrario. Muchos y muchas deportistas de
élite han participado en diferentes disciplinas a lo largo de su vida deportiva y co-
menzaron a especializarse en la modalidad en la que han obtenido el estatus de
élite en la adolescencia. En determinados deportes individuales, a pesar de las con-
tradicciones existentes en la literatura cientifica, parece ser que los y las deportistas
que se especializan mas tarde son mayoria en el alto rendimiento. Se ha recalcado
la gravedad de examinar los resultados deportivos futuros de la especializacion
temprana desde un planteamiento simplista y se recomienda hacerlo atendiendo
alacomplejidad generada a partir de la influencia de multiples factores y publican-
do las conclusiones con suma cautela.

Salud. El exceso de actividad o el sobreentrenamiento aumentan de forma notable
elriesgo de lesion en losy las deportistas que se especializan en un solo deporte de
forma temprana. La especializacion temprana en un solo deporte conlleva repetir
movimientos similares a niveles de intensidad y volumen altos. La comunidad cien-
tifica esta preocupada por las lesiones que estas cargas pueden generar en estos
ninosy ninas. En cuanto a la diferenciacion por sexos, los resultados de los diferen-
tes estudios son contradictorios. Por otro lado, parece que las personas que se de-
cantan por la especializacion en deportes individuales aumentan su riesgo de lesion,
dada la mayor repeticion de movimientos especificos. En el caso de las personas
que sufren lesiones agudas, no se han encontrado diferencias significativas entre
quienes se especializan y quienes no lo hacen.

Habitos deportivos. En general, quienes se especializan en un solo deporte de for-
ma temprana tienden a abandonar dicha disciplina y practicar menos actividad fi-
sico-deportiva en el futuro. Por lo tanto, es mas probable que quienes se especiali-
zan en un solo deporte terminen siendo personas sedentarias. Sin embargo, el
abandono de la practica deportiva por parte de los y las jovenes puede deberse a
un un sinfin de razones, por lo que debemos afrontar este problema alejandonos
delasimplicidad y respetando su complejidad. Respecto a la especializacion depor-
tiva, la calidad del entrenamiento y la influencia del entorno pueden ser factores
relevantes para continuar con la practica deportiva sin llegar a ‘quemarse en el
camino’.

Desarrollo integral de la persona. Independientemente del grado de especializa-
cion, el nivel de disfrute de cada deportista influye positivamente en el desarrollo
integral de cada nino y nina. Para ello, es necesario respetar la motivacion intrinse-
cade cadapersonay evitar la presion excesiva que suelen ejercer los y las diferentes
agentes del entorno en los mas pequenos. Quienes se especializan en un solo de-
porte de forma temprana, debido a la influencia negativa de distintos factores ex-
ternos habituales en el contexto de la especializacion, pueden padecer carencias
en su desarrollo psicosocial.
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3.7. RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

En base alos resultados obtenidos por las investigaciones revisadas, se procede a ofre-
cer una serie de recomendaciones a considerar por las personas y las organizaciones
encargadas del deporte escolar y la iniciacion deportiva, familias inclusive.

No se recomienda la especializacion en un solo deporte antes de cumplir los trece anos,
sugiriendo retrasar dicha especializacion el maximo tiempo posible habida cuenta de que
la especializacion temprana no asegura el trayecto hacia el alto rendimiento, aumenta de
forma considerable el riesgo de lesion grave, se relaciona con una mayor tendencia al
abandono de la practica fisico-deportiva, y no garantiza el desarrollo integral de |a perso-
na. No se ha encontrado teoria alguna fundamentada en la evidencia cientifica que afirme
lo contrario. Quien se especializa demasiado pronto en una unica disciplina deportiva
tiene mas que perder que ganar, pues puede dificultar eimpedir el éxito en surendimien-
to deportivo, su salud, sus habitos futuros de practica fisico-deportiva y su desarrollo in-
tegral como persona.

Respecto al rendimiento deportivo, se ofrecen varias recomendaciones:

- Las entidades deportivas deberian controlar los siguientes indicadores para evitar
los efectos negativos de la especializacion temprana en un Unico deporte: a) edad
de inicio de la practica deportiva; b) edad de inicio de la competicion deportiva; c)
edad de inicio de la especializacion deportiva, dejando de lado la practica multide-
portiva; y d) edad de inicio del entrenamiento de alta intensidad. Las siguientes
recomendaciones pueden resultar utiles para garantizar el cumplimiento de dichos
indicadores.

« Se recomienda no excederse con la practica deliberada antes de cumplir los trece
anos. Es decir, se recomienda no superar la barrera de las quince horas de entrena-
miento semanalesy evitar entrenar y competir a un alto volumen e intensidad mas
alla de ocho meses al ano.

« Serecomienda la especializacion tardia (una vez cumplidos los 14 — 15 anos), dada
su influencia positiva en aquellas disciplinas deportivas en las que el maximo ren-
dimiento se alcanza tras superar la barrera de los veinte anos.

« Serecomienda encarecidamente desarrollar el talento deportivo a largo plazo, de-
jando de lado la consecucioninmediata de logros deportivos. Resulta fundamental
disenary llevar a cabo entrenamientos de calidad, donde las tareas propuestas han
de ser diversas y adaptadas a la madurez de cada nino o nina. Asimismo, ademas
de laidoinedad del volumen e intensidad de entrenamiento, se ha de prestar aten-
cion a un sinfin de habilidades distintas. Por lo tanto, la planificacion y el diseno de
tareas de calidad puede garantizar el desarrollo adecuado de las habilidades depor-
tivas tanto de caracter especifico como complementario.

« Serecomienda a las entidades deportivas responsables de captar y seleccionar jo-
venes talentos, que esperen a la edad apropiada (13 - 15 ainos) de especializacion.

« Ofrecer la oportunidad de competir de forma “sana”, sin centrarse en la victoria
inmediata ni en los resultados a largo plazo.
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En los deportes de equipo, posibilitar que todos y todas jueguen en todas las posi-
ciones especificas.

Mas alla de las peculiaridades de cada deporte, los factores personales, las personas
cercanas como la familia o entrenadores o el entorno influyen directamente en el
desarrollo del talento deportivo. Esta complejidad no puede abordarse desde ata-
layas simplistas pero, en la medida de lo posible, deben sortearse los aspectos ne-
gativos relacionados con la especializacion deportiva.

Esimportante que lasy los entrenadores evaluen y se cuestionen sus propias creen-
cias, conversen con los y las deportistas sobre sus motivaciones, busquen el equili-
brioy fomenten una cultura basada en el bienestar de la persona deportista.

En cuanto a la salud, se ofrecen varias recomendaciones para minimizar el riesgo de
lesion (especialmente tras la realizacion de esfuerzos excesivos):

Nadie deberia especializarse en un solo deporte antes de cumplir los trece anos de
edad. Y de hacerlo, se recomienda que la cantidad de entrenamiento intenso corres-
ponda a la edad cronologica y no exceda de los ocho meses de duracion por ano. Por
lo tanto, se recomienda la practica de distintas actividades y disciplinas deportivas
durante cada curso o temporada, especialmente, para eludir las lesiones por sobreuso.

En el caso de especializarse antes de cumplir los trece anos de edad, ademas de las
recomendaciones previamente mencionadas, debe garantizarse la calidad del en-
trenamiento. Es decir, se recomienda evitar la repeticion de los mismos movimien-
tos a alto volumen e intensidad (sobre todo, en deportes individuales) y realizar
actividades que activen varios musculos. Asimismo, es fundamental respetar los
tiempos de recuperacion y descanso.

Serecomienda animar alos menores de trece anos a practicar distintas actividades
fisico-deportivas. La variedad del movimiento refuerza distintas partes y muasculos
del cuerpo, lo cual suele reducir considerablemente el riesgo de lesion.
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« Se recomienda fomentar la comunicaciony la relacion de los y las jovenes depor-
tistas con sus iguales y con la comunidad para disminuir la fatiga psicologica cau-
sada por la especializacion temprana, pudiendo ser esta una via adecuada para
sortear el agotamiento de los y las deportistas.

Se ofrecen varias recomendaciones para garantizar la practica de la actividad fisico-de-
portiva en el futuro y el desarrollo integral de ninos y ninas:

« Enfocarse eneldisfruteyenladiversion por encimade la consecucion de los objetivos
deportivos. Centrarse en adquirir habilidades para la vida (life skills) y huir de la filo-
sofia de ganar a cualquier precio. En un contexto de respeto entre entrenadores,
padres y madres y deportistas que garantice la participacion deportiva, el o la joven
deportista debe tener la oportunidad de pasarselo bien y dar lo mejor de si mismo.

« Equilibrar la participacion de los padres y madres. La participacion de los progeni-
tores puede ser una de las claves del éxito deportivo siempre y cuando ofrezcan li-
derazgo, ayuda y una inversion adecuada. Por el contrario, acciones como dar ins-
trucciones que difieran de las del entrenador o entrenadora “por detras”, discutir
con entrenadores y arbitros, o criticar las decisiones y errores de sus hijos e hijas
hacen que el deporte pierda toda su diversion y sentido. Los y las jovenes deportis-
tas deben aprendery disfrutar de sus propias experiencias, mientras que los padres
vy madres deben acompanarlos y apoyarlos incondicionalmente en este camino.

- Fomentar la practica multideportiva. Tanto padres y madres como entrenadores y
entrenadoras deben animar a las personas menores de trece anos a practicar dis- 47
tintas actividades fisico-deportivas. Deben respetar la modalidad elegida por el o la
deportista, pero sin olvidar que existen varios factores que pueden influir en esta
eleccion. Resulta fundamental reforzar la motivacion intrinseca de ninos, ninas y
jovenes, especialmente en el caso de las mujeres y de aquellas personas cataloga-
das como no habiles (denominadas “otras” en la terminologia investigadora). Las
entidades deportivas y los medios de comunicacion deben evitar transmitir men-
sajes relacionados con ciertos estereotipos de género como aquellos que asignan
cada disciplina deportiva a una determinada identidad de género, fomentando en
contraposicion lemas como “cualquier persona puede participar en cualquier dis-
ciplina deportiva”. Esto requiere de un punto de vista integral de todas las entidades
y agentes implicadas en la actividad fisico-deportiva. Seguramente, esto ultimo
requieraredireccionary reorientar los valores sociales imperantes en la actualidad.

« Respetar la autonomia de ninos y ninas en y respecto al juego. Tanto padres y ma-
dres como entrenadores y entrenadoras deben dejar decidir a ninos y ninas su nivel
de participacion. Ha de respetarse la eleccion entre ocio o competicion y la moda-
lidad deportiva de preferencia y ayudar a que gestionen su tiempo como quierany
por su cuenta. Ademas, los padres y madres deberian animar a sus hijos e hijas a
salir a la calle a jugar a juegos no organizados. Al finy al cabo, todas debemos cola-
borar para que ninos y ninas sigan siendo exactamente eso, ninos y ninas.

« Crear normas de juego que garanticen la participacion de todos y todas. Los entre-
nadoresy las entrenadoras deben asegurar la participacion de todos y todas y apo-
yar a cada nino y nina a dar lo mejor de si mismos.
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Reducir la presion por la victoria ejercida por los padres y madres, fomentando un
clima agradable y amistoso entre deportistas y estableciendo objetivos asequibles
y alcanzables. El foco debe alumbrar el desarrollo y el disfrute de cada deportista
mas alla del ganar.

- Padres-madres y entrenadores-entrenadoras no deberian cargar sus suenos de
deportistas sobre los todavia fragiles hombros de su descendencia. Debe promo-
verse el desarrollo integral de ninos y ninas en vez de utilizarlos como un mero
producto o medio para los anhelos frustrados y las viejas aspiraciones de las perso-
nas adultas, respetando en todo momento sus sentimientos, objetivos e intereses.

« Laespecializacion en un solo deporte debe iniciarse a la edad apropiada. Debe evi-
tarse, al menos antes de cumplir los trece anos de edad, que la actividad deportiva
condicione el ritmo vital de lajoven persona deportista, teniendo que recorrer largas
distancias para entrenar y/o competir. Los temores de los padres y madres a que sus
retonos se queden atras por no optar por la especializacion temprana deben ahu-
yentarse con la evidencia cientifica como estandarte.

« Deben evitarse los viajes de larga duracion a competiciones organizadas. Quienes
se ven obligados a realizar largos viajes cada semana disponen de menos tiempo
para estar con todas aquellas personas con las que no comparte ni modalidad de-
portiva ni categoria y, por ende, viaje.

- Hadereforzarse eljuego deliberado tanto en la practica deportiva organizada como
48 en la actividad fisica no organizada. Es decir, deben disenarse juegos y actividades
basados enla diversidony las recompensas a corto plazo. Resulta necesario efectuar
reuniones orientativas con los padres y madres con mayor asiduidad para conseguir
lo siguiente: a) familiarizarse con entrenadoras, educadoras y responsables; b) sen-
sibilizar a los padres y madres acerca de los objetivos de lainiciacion deportivay del
programa a desarrollar en cuestion; c) precisar las caracteristicas del programay
detallar que es lo que se espera tanto de padres y madres como de hijos e hijas; d)
exponer y reforzar la filosofia de entrenamiento a emplear; e) determinar las res-
ponsabilidades y compromisos de los padres y madres; f) afianzar canales de comu-
nicacion directos, y; g) escuchar de forma activa las dudas y las propuestas de los
padres y madres.

« Entendery priorizar las necesidades de ninos y ninas, sin dirigir su voluntad ni sus
intereses. Se ha derecordar que los intereses de los y las participantes no las dirigen
Unicamente padres-madres y entrenadores-entrenadoras, sino que los mensajes
generados por el resto de la sociedad, las entidades y los medios de comunicacion
implicados pueden llegar a atentar directamente contra estos intereses. La unifica-
cion discursiva se antoja fundamental.

« Desde un punto de vista practico, los centros educativos, los clubes y las empresas
privadas que ofertan iniciacion deportiva deben evaluar sus fortalezas a la hora de
promover la diversion en la actividad fisico-deportiva. Si las entidades superiores
responsables de estos agentes obtienen informacion de dicha evaluacion, podrian
poner en marcha politicas e intervenciones concretas encaminadas a aumentar la
diversion.
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EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO Y DE ESPECIALIZACION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

4.1. INTRODUCCION

En este capitulo se van a tratar de recoger los aspectos mas relevantes publicados en
la literatura cientifica sobre la edad de inicio y la edad de especializacion en la practica
deportiva. Este capitulo aportainformacion directamente relacionada con el capitulo de
especializacion deportiva, pero se centra especificamente en el analisis de la evidencia
cientifica existente sobre la influencia de la edad de inicio y la edad de especializacion
deportiva. Concretamente se pretende recoger el conocimiento cientifico existente so-
bre los efectos que tiene comenzar la practica deportiva en edades tempranas e intentar
analizar que edades de inicio y especializacion en la practica deportiva son mas reco-
mendables en las distintas modalidades deportivas. Se analizaran los efectos de iniciar
la practica deportiva a distintas edades tanto en el rendimiento deportivo, en la salud,
en los habitos de practica de actividad fisica futura y en el desarrollo integral de los de-
portistas.

Las preguntas mas relevantes que pretende responder este capitulo, en base al cono-
cimiento cientifico consultado, son las siguientes:

¢Covo influye la edad de inicio y la edad de especializacion deportiva en el
vendiniento deportivo, en la salud, en los habilos de practica de Af futura 9
en el desarrollo personal de los practicantes?

dCual es € edad de inicio mas adecuada seqin €a modaflidad de practica
deportiva para un ejor vendimiento, una mejor safud, unos mejores habidos
de practica de Af y para el deswrollo infeqral?

dQue caracteristicas debe fener Lo competicion durante € iniciacion deportiva
pava bograr unos adecuados niveles de rendivmiento, una mejor salud, unos
habitos adecuados de practica de Af y un desarvollo infegral?

En definitiva, se pretende conocer los efectos positivos y negativos que tiene adelantar
elinicio de la practica deportiva y de especializacion en el rendimiento, en la salud, en los
habitos de AF y en el desarrollo integral.

Por lo tanto, teniendo en cuenta larelevancia de la tematica, en los siguientes apar-
tados se va a exponer la evidencia cientifica existente sobre los efectos de la edad de
inicioy la edad de especializacion deportiva en la consecucion del rendimiento depor-
tivo, en la salud, en los habitos de practica de AF y en el desarrollo integral de los de-
portistas.
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Teniendo en cuenta las preguntas formuladas en el apartado anterior, el presente
trabajo pretende:

« Conocer si iniciar antes la practica deportiva o especializarse en una modalidad
deportiva de forma temprana es beneficioso/necesario para obtener un mejor ren-
dimiento fisico/deportivo.

« Analizar si una iniciacion deportiva o especializacion temprana tiene efectos posi-
tivos o negativos en la salud, en los habitos futuros de practica de AFy en el desa-
rrollo integral de los practicantes.

« Detectar posibles diferencias en los efectos de la edad de inicio y de la edad de es-
pecializacion deportiva segun las modalidades deportivas.

« Describir las caracteristicas que debe reunir la competicion en la iniciacion depor-
tiva para conseguir un adecuado rendimiento deportivo, una mejor salud, unos
habitos adecuados de practica de AF y un desarrollo integral.

4.2, ANALISIS DE LOS EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO YDE LA
ESPECIALIZACION TEMPRANA EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO

4.2.1. Titulares destacados
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Con respecto a la informacion consultada en los trabajos cientificos mas relevantes
sobre los efectos de la edad de iniciacion deportiva y sobre la edad de especializacion
deportiva, se exponen algunos de los aspectos mas relevantes de forma resumida.

Enforno @ un 20-39% de los padres/madres de yovenes deporfistas encuestados
suenan con que su hijo se convierta en deportista profesional.

Unicwrmente un 1-2% de os deportistas Uega a commpetir en la élife de aljuna
wodalidad deportiva.

Cabe preguntarse la pertinencia o no de organizar la iniciacion deportiva para
foda €a poblacion con el objetivo de alcangar allos niveles de vendirmiento
deportivo, condicionando asi la practica deportiva desde edades termpranas de
un 98-93% de los jovenes deportistas que no alcangaran un allo nivel de
vendinmiendo deportivo.
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2o especializacion tardia en un depovte en particular (posterior o €os 13-15 asos),
puede derivar en un vwejor vendivwiento deportivo que la especializacion temprana.

€n la mayoria de discplinas deportivas tando de equipo cormo individuales,
adelantar €a edad de iniciacion no parece lo esrategia vmas adecwada para
Cograr un allo vendivmiento deportivo.

A partir de los 13-15 aios seria vecormendable realizar una especializacion
deportiva para aquellos deportistas que tengan una adecnada capacidad y
volundad, aurmentando el volurmen e infensidad de €a practica deportiva
especializada 9 de calidad, supervisada Y ondrolada por profesionales.

fa adtividad mullideporfiva « edades termpranas, induso hasta los 15 asos,
no obstaculiza la consecucion del rendivmiendo deportivo en rmodalidades donde
62 el rendivwiendpo se produce en la edad adulla.

Una iniciacion terwprana puede ser necesaria en aljunas vodalidades
conaretas, donde el vendivwiento maxirmo ocurre antes de €a maduracion Fisica
o porque dertas adaplaciones anaformicas y fisiologicas necesarias para el exio

en os niveles wmas allos de vendiriento se pueden consequir mas facilbimente
duranfe periodos especificos en la edad de desarrollo.

Una especializacion ferwprana puede tener efedos superiores inmmediafos (anfes

de Cos 10-12 anos) en la condicion fisica de los participantes a los obtenidos por

practicas vullideportivas, pero esto se invierten a favor de los participantes en
actividades mullideportiva a partir de Cos 10-12 anos.
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Puede ser aucial iniciar una adecuada especializacion deportiva en etapas donde
el deportista tenga una vayor madure; fisica (aproximadarmente 15 aios).

Ninguna variable individual (p. ej. la edad de inicio o edad de especializacion)
es sufidiente para evaluar efectivarmente la consecucion del vendivwiento
deportivo, aspecto que puede estar influenciado por vulliples factores.

4.2.2. Analisis de contenido

En general, aunque puede variar en funcion de la localizacion y de la modalidad depor-
tiva, los ninos y ninas pertenecientes a entidades deportivas comienzan a competir alre-
dedordelos 7-9 anos, o incluso antes, ya que cominmente se considera que unainiciacion
deportiva temprana puede ser crucial para la deteccion, selecciony desarrollo del talen-
to deportivo (Engebretsen et al., 2010; Malina, 2009; Malina et al., 2004). Tambien existe la
creencia de que un nino o nina que no se especializa de forma temprana en un solo de-
porte puede encontrarse en desventaja con otros ninos y ninas que si lo hagan. Sin em-
bargo, existe una amplia evidencia cientifica que muestra que adelantar la edad de inicio
en el deporte no esta asociado a un mayor éxito deportivo en la mayoria de las modali-
dades. Concretamente se ha descrito que, aunque la edad de inicio en la practica especi-
fica de una disciplina deportiva varia notablemente en funciéon de las modalidades, un
gran porcentaje de deportistas de élite inicia sus entrenamientos de forma especifica en
edades posteriores a los 8-12 anos, existiendo una correlacion negativa entre el entrena-
miento temprano y el éxito posterior (Vaeyens et al., 2008).

Multiples estudios han sugerido que la especializacion tardia en un deporte en parti-
cular (posterior a los 12 ainos), puede derivar en un mejor rendimiento deportivo que la
especializacion temprana. Concretamente, Giillich y Emrich (2006) evaluaron a mas de
1500 atletas olimpicos alemanes de distintas disciplinas y observaron que los atletas de
élite se especializaron mas tarde que los atletas que no alcanzaron la elite y habian parti-
cipado en mas de una modalidad deportiva incluso en edades posteriores a los 11 anos.
Por ejemplo, en deporte individuales, Carlson et al. (1988), en un estudio realizado con
jugadores de tenis tanto masculinos como femeninos, observaron que los deportistas de
elite se especializaron mas tardes y comenzaron a realizar entrenamientos de alta inten-
sidad mas tarde que los deportistas que no alcanzaron la elite. Del mismo modo, Lidor y
Lavyan (2002) en un estudio realizado en varias modalidades deportivas, tanto con de-
portistas de deportes individuales como de equipo, exponen que la mayor parte de los
deportistas de elite analizados habian practicado multiples deportes hasta los 11 anos y
comenzaron a realizar entrenamientos de alta intensidad y especificos en una edad pos-
terior a los 12 anos. En la misma linea, un estudio realizado de forma retrospectiva con
unaamplia muestra de deportistas de multiples modalidades deportivas (kayak, ciclismo,
orientacion, remo, esqui, natacion, triatlon y alterofilia) analizé la edad de iniciacion de-
portiva de un grupo de deportistas de distintas modalidades, tanto masculinos como
femeninos, top 10 del mundo y otro grupo de deportistas fuera del top 10 (Moesch et al.,
2001). En este estudio se muestra que los deportistas pertenecientes al top 10 del mundo
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se especializaron en la modalidad deportiva a una edad posterior y entrenaron menos
horas en su deporte principal hasta los 15 anos que el grupo que no pertencia al top 10.
Sin embargo, el grupo de deportistas top 10 acumul6 un namero de horas de practica
deportiva superior alos deportistas no elite alos 18-21 anos. Los autores concluyeron que
una especializacion tardia en estas modalidades, es decir, cuando el deportista alcanza
una mayor madurez fisica, podria aumentar las probabilidades de alcanzar un alto rendi-
miento deportivo. Los resultados obtenidos exponen que los deportistas top 10 entrena-
ron mas tiempo en la edad comprendida entre los 15y los 18-21 afios (Moesch et al., 2001),
aspecto que puede ser mucho mas determinante que la iniciacion temprana.

Estas conclusiones se ven apoyadas por otros estudios realizados en otras modalidades
deportivas tanto de equipo como individuales. Por ejemplo, Ginsburg et al. (2014), en un
estudio realizado con jugadores de beisbol describen que la edad promedio de especia-
lizacion deportiva de jugadores de elite se produjo entorno a los 15 anos. De forma simi-
lar, en un estudio realizado con nadadores soviéticos de alto nivel observaron que la es-
pecializacion la realizaron entorno a los 10-12 anos (Barynina & Vaitsekhovskii, 1989),
concluyendo que la especializacion temprana (antes del os 10-12 afnos) no ofrecio ningu-
na ventaja para llegar a “resultados deportivos superiores” y que los nadadores que se
especializaron antes tuvieron carreras mas cortas y expresaban un alto nivel de decepcion
por susalida del deporte. Otro estudio llevado a cabo con jugadoras africanas de voleibol
de nivel internacional expone que el rango mas comun de especializacion fue entorno a
los 13-15 anos (Gitonga, Bailasha, & Toriola, 2011). En la misma linea, otro estudio com-
parativo realizado en aproxidamente 3.000 deportistas de varias modalidades deportivas
expone que los deportistas que alcanzaron un estatus profesional se especializaron en-
torno a los 14-15 anos, edad similar a los deportistas de un menor nivel competitivo y
superior a los deportistas que Unicamente lograron competir en un nivel deportivo bajo
(edad de especializacion a los 12-13 anos) (Buckley et al., 2017). Resultados similares
fueron obtenidos en un estudio realizado en deportistas de modalidades tnato de equipo
como individuales (futbol, voleibol, natacién y judo) de Portugal, donde se describe que
los deportistas de alto nivel se especializaron significativamente mas tarde (especializa-
cionalos 16-17 anos de edad) que aquellos que no consiguieron llegar a competir en alto
nivel (especializacion a los 14-15 anos) (Barreiros, Coté, & Fonseca, 2013). Otro estudio
realizado con deportistas australianos, tanto masculinos como femeninos muestra que
los deportistas de distintas modalidades (baloncesto, hockey y netball) considerados
expertos en sumodalidad tuvieron una practica similar en el entrenamiento, tanto en el
entrenamiento basico como en la practica de otras actividades deportivas hasta los 12
anos, a la realizada por deportistas considerados no expertos (Baker, Coté, & Abernethy,
2003). Se encontraron resultados similares en un estudio retrospectivo realizado con
deportistas britanicos de distintas modalidades (futbol, netball, hockey, rugby, natacion,
boxeoy poer lifting), indicando que los deportistas que compitieron en tres o mas depor-
tes antes de los 15 anos fueron los que con mayor probabilidad alcanzaron un alto nivel
competitivo nacional a la edad de 16-18 anos en comparacion con aquellos que practi-
caron exclusivamente una modalidad deportiva (Bridge & Toms, 2013). Un estudio reali-
zado con jugadores de futbol mostré que no habia diferencias significativas en el nime-
ro de deportes practicados o edad a la que se especializaron entre el grupo de élite y no
elite, sin embargo, el grupo de elite acumulaba mas horas en entrenamiento especifico
de futbol antes de alcanzar un alto nivel (Ward, Hodges, Starkes, & Williams, 2007). Otro
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ejemplo estudiado en la modalidad de beisbol (Ginsburg et al., 2014) determina que los
jugadores que habian recibido una beca deportiva universitaria se habian especializado
a una edad posterior a los 16 anos, mientras que aquellos que no la habian recibido se
especializaron entorno a los 14 anos. Por otro lado, y en la misma linea que los estudios
anteriores, se expone que los deportistas olimpicos alemanes analizados en el estudio
ganadores de medallas habian comenzado el entrenamiento intensivo en su modalidad
en un momento posterior a los atletas que no habian conseguido medalla y también
habian participado en varias modalidades deportivas hasta una edad posterior (Glillich,
2016). Estos resultados coinciden con estudios realizados tanto en décadas anteriores
como en la década actual en modalidades deportivas como el hockey o el futbol (Helsen
et al., 1998) donde no se han observado diferencias entre deportistas expertos y no ex-
pertos enlos perfiles de entrenamiento hastala edad de 13, 15y 20 anos, respectivamen-
te. Por otro lado, se ha descrito que también en modalidades como el hockey, una espe-
cializacion deportiva temprana no parece ser necesaria para jugar en alto nivel (Black et
al., 2019). En deportes como el golf, los golfistas que se iniciaron antes en el deporte
(menos de 10 anos) tuvieron un peor rendimiento deportivo en una modalidad centrada
en las habilidades aisladas que los que se iniciaron mas tarde (mayores de 10 anos) (Her-
nandez et al., 2011).

Teniendo en cuenta los resultados anteriores, en la mayoria de disciplinas deportivas
tanto de equipo como individuales, adelantar la edad de inicion no parece la estrategia
mas adecuada para lograr un alto rendimiento deportivo. No obstante, ademas del
rendimiento en competicion o deportivo, puede ser interesante conocer los efectos de
la edad de inicio en las mejoras del rendimiento fisico. A pesar de que existen menos
estudios en esta linea, un estudio (Fransen et al., 2012) expone que, los participantes en
una actividad multideportiva presentaban peores valores de coordinacion motriz y
fuerza explosiva hasta los 10 anos de edad en comparacion con deportistas especiali-
zados. Sin embargo, esta tendencia se vio revertida entre los 10-12 anos, observando
que los participantes en actividades multideportivas obtenian un mejor rendimiento
en fuerza explosiva, velocidad, agilidad, capacidad cardiovascular y coordinacidon mo-
tora gruesa que los deportistas especializados (Fransen et al., 2012). Estos resultados
parecen indicar que una especializacion temprana puede tener efectos superiores in-
mediatos (antes de los 10 anos) en la condicion fisica a los obtenidos por practicas
multideportivas, pero esto se invierten a favor de los participantes en actividades mul-
tideportiva a partir de los 10-12 anos. Parece extendida la creencia de que los deportis-
tas con una menor capacidad fisica antes de los 10 anos podrian perder la oportunidad
de convertirse en deportistas. No obstante, se ha descrito que el rendimiento deportivo
en una edad inicial es un predictor poco fiable del rendimiento deportivo en edad adul-
ta (Coté et al., 2009; Gullich & Emrich, 2006; Wiersma, 2000). Si bien puede parecer que
los jovenes que maduran fisiolégicamente antes tienen mas probabilidades de ser se-
leccionados que los deportistas de maduracion tardia para participar en equipos de alto
nivel y con entrenadores a priori mas cualificados, debido a sus caracteristicas antro-
pométricasy a sus caracteristicas fisicas, es comun que estas diferencias desaparezcan
o incluso se inviertan en edades posteriores. A pesar de que son necesarias mas inves-
tigaciones especificas al respecto, Fransen et al. (2012) exponen que la condicion fisica
futura de los deportistas jovenes puede verse beneficiada por la practica de actividades
multideportivas.
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Todos estos resultados ponen de manifiesto que quiza adelantar la edad de inicio, una
especializacion temprana o entrenar mas tiempo en edades anteriores a los 15 anos no
sea el factor determinante para conseguir un mayor rendimiento deportivo, sino que
puede ser crucial una adecuada especializacion deportiva en etapas donde el deportista
tenga una mayor madurez fisica (aproximadamente 13-15 anos). En esta misma linea, se
ha descrito que para la mayoria de deportes, la especializacion deportiva deberia retra-
sarse hasta la adolescencia, con el fin de minimizar los efectos del sobreentrenamiento
(Jayanthi et al., 2013). No obstante, la evidencia cientifica presentada parece indicar que
ninguna variable individual (p. ej. |la edad de inicio o la edad de especializacion deportiva)
es suficiente para evaluar efectivamente la consecucion del rendimiento deportivo, as-
pecto que puede estar influenciado por multiples factores.

La evidencia mayoritaria analizada muestra que la corriente que apoya la especializa-
cion temprana como requisito general para conseguir el rendimiento de élite en las mo-
dalidades deportivas donde el maximo rendimiento se alcanza en edades adultas no es
convincente. Sin embargo, a pesar de que la mayor parte de la evidencia revisada no
respalda la creencia de que la especializacion deportiva temprana es un requisito para
alcanzar el rendimiento deportivo, existen algunos trabajos cientificos que han obtenido
resultados diferentes. Por un lado, algunas modalidades deportivas como la gimnasia o
el patinaje artistico pueden ser ejemplos de excepciones, ya que los niveles mas altos de
rendimiento deportivo tienden a ocurrir durante la adolescencia, aspecto que influye
necesariamente en la edad de inicio y especializacion deportiva (Law et al., 2007). En la
misma linea, algun estudio sostiene que una iniciacion temprana puede ser necesaria en
algunas modalidades concretas porque ciertas adaptaciones anatomicas y fisiologicas
necesarias para el éxito en los niveles mas altos de rendimiento se pueden conseguir mas
facilmente durante periodos especificos en el desarrollo, denominados periodos criticos
o sensibles (Ericsson et al., 1993). Por ejemplo, la flexibilidad que necesitan los bailarines
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de ballet parece desarrollarse de manera mas efectiva si el entrenamiento especifico
comienza antes de la pubertad (Bennell, Khan, Matthews, & Singleton, 2001; Miller, Ca-
llander, Lawhon, & Sammarco, 1984). Ademas, algunos estudios sugieren que la especia-
lizacion temprana puede ser necesaria en deportes predominantemente técnicos. Pare-
ce ser que en deportes especificos (p. ej., gimnasia, patinaje artistico), una especializacion
temprana pueda ser necesaria debido a la estructura y caracteristicas de la competicion.
Algunos autores apuntan a que, en ciertos deportes como el patinaje artistico, la gimna-
siay el buceo, donde el rendimiento maximo ocurre antes de la maduracion fisica, pueden
requerir una especializacion temprana. Por otro lado, aunque un estudio aislado realizado
en jugadores de futbol concluye que la practica de un deporte primario entre los 6 y los
12 anos contribuye al desarrollo del desempenio experto en el futbol inglés (Ford, Ward,
Hodges, & Williams, 2009), estos resultados hay que tomarlos con cautela. El estudio
mencionado fue realizado con una baja muestra, 33 jugadores de aproximadamente 16
anos, delos cuales 11jugadores llegaron a competir en un club de elite juvenil y recibieron
una beca profesional (grupo still-elite), 11 jugadores fueron excluidos del club a los 16
anos (ex elite) y 11 jugadores eran recreacionales de 16 anos. En el estudio no se reporta
sialguno de ellos consiguio llegar a la elite del futbol senior ingles. Ademas, se menciona
que en el grupo still-elite, 4 jugadores fueron excluidos por lesion o abondono voluntario.
Los resultados exponen que no hubo direfencias entre los grupos en las horas de compe-
ticion en futbol, por lo que parece que el aumento de horas de competicion puede no ser
una variable determinante. Por otro lado, si bien los resultados exponne que tanto el
grupo still-elite y exelite realizaron mas horas de practica del futbol que el grupo recrea-
cional, no se observaron diferencias entre el grupo still-elite y exelite. Por ultimo, los re-
sultados expuestos muestran que a pesar de que el grupo de jugadores still-elite declard
que jugaron mas horas a futbol entre los 6 y los 12 anos que el grupo ex elite, no se obser-
varon diferencias entre el grupo still-elite o exelite con el grupo recreacional. Indepen-
dientemente de las conclusiones obtenidas por los autores, el analisis exhaustivo de los
resultados y de lam etodologia utilizada no permite obtener conclusiones clarificadoras.
Tambien existe algun trabajo cientifico que muestra que en deportistas que alcanzaron
un estatus de deportista universitario (nivel deportivo considerable en algunos paises), la
edad de especializacion fue antes de los 10 anos (incluso llegando a una edad comun de
especializacion de 6 anos) (Russell, 2014). No obstante, este estudio no comparo6 la edad
de iniciacion deportiva con otros grupos de deportistas que podrian haber alcanzado
mayor o menor rendimiento deportivo. En la misma linea, un estudio realizado en juga-
dores de tenis (Andrade et al., 2019) observo que los jugadores clasificados en el Top 20
iniciaron antes la practica de esta modalidad (6,10 + 2,27 anos) que los clasificados en el
Top 100 (8,68 + 1,45 anos) y que los clasificados por encima del Top 100 (8,56 + 2,72 aios).
No obstante, en este estudio no se observaron diferencias entre la edad de inicion de los
jugadores Top 20 (6.10 + 2.27 anos) y Top 50 (8,45 + 1,75 anos) ni entre los jugadores Top
100y por encima del Top 100 (Andrade et al., 2019). Por ultimo, un estudio que analiza el
nivel de rendimiento deportivo en estudiantes de baloncesto expone que los jugadores
que iniciaron la practica entre los 6 y los 10 anos tenian un mejor rendimiento que los
companeros que se iniciaban mas tarde (11-14 anos y los 15-18 anos) (Leite et al., 2010).

La literatura cientifica muestra que, salvo en algunas modalidades con caracteristicas
concretas y algunos estudios aislados y en algunos casos con algunos sesgos metodolo-
gicos, en la mayor parte de modalidades la especializacion deportiva temprana no tiene
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relacion directa con el rendimiento deportivo. Varios autores apuntan ademas que en los
casos en los que ninos y ninas de edades tempranas realizan mas de 16 horas semanales
de entrenamiento intenso y especializado, puede ser imprescindible que las actividades
sean supervisadas, planificadas y monitorizadas por profesionales expertos con el fin de
controlar el agotamiento, las lesiones por sobre exposicion y la posible disminucion del
rendimiento debido al sobreentrenamiento (LaPrade et al., 2016; Jayanthi et al., 2011).

4.2.3. Organizacion de la competicion

Muchos deportistas jovenes suenian con llegar a practicar una modalidad deportiva de
alto nivel y competir algun dia en la maxima categoria posible o incluso de forma profe-
sional. De la misma forma, muchos padres, madres y entrenadores contemplan la posibi-
lidad de que sus hijos/as o deportistas puedan alcanzar un alto nivel de rendimiento de-
portivo. En este sentido, atendiendo a diferentes estudios realizados en los ultimos anos,
se ha expuesto que entorno a un 26-39 % de los padres/madres de jovenes deportistas
encuestados suenan con que su hijo se convierta en deportista profesional (Kelto et al.,
2015). Posiblemente por este y otros motivos, existe una tendencia generalizada a comen-
zar una practica deportiva y una especializacion en edades tempranas y especialmente
se tiende a adelantar la edad de inicio de la practica deportiva. Ademas, es comun que la
oferta de actividad fisica y deportiva en edades tempranas tenga estructuras similares al
deporte competitivo de alto nivel. Por ejemplo, en algunos paises y modalidades depor-
tivas, las ligas deportivas organizadas son una realidad desde los 3 anos y las competicio-
nes deportivas durante toda una temprada pueden iniciarse sobre los 7-9 afios (Sherman
etal., 2012; Smith, 2014) o incluso en edades mas tempranas. La especializacion deporti-
va en edades tempranas puede ser el resultado de la presion derivada de darse cuenta de
que la captacion de deportistas para el alto nivel se realiza cada vez antes (Sherman, 2012).
Esto significa que, en muchas modalidades deportivas, para ser seleccionado en una es-
cueladeportiva de formacion, un deportista debe ser lo suficientemente “élite” como para
impresionar a los reclutadores de jovenes talentos. Existe la crencia de que este aspecto
puede facilitar el desarrollo deportivo y conseguir un mayor rendimiento. Por lo tanto,
parece que la especializacion tempranay la iniciacion deportiva en edades cada vez me-
nores se ha convertido en una necesidad.

Sin embargo, contrariamente a las expectativas iniciales de padres, madres, entrena-
doresy de los propios jovenes deportistas, Unicamente un 1-2% de los deportistas llega a
competir en la elite de alguna modalidad deportiva (Kelto, 2015), lo que supone que un
98-99% de los jovenes deportistas no alcancen el éxito deportivo de alto nivel. Teniendo
en cuenta que unicamente un bajo porcentaje de los practicantes llega a alcanzar un alto
nivel competitivo, cabe preguntarse la pertinencia o no de organizar la iniciacion depor-
tiva y la oferta de practica de actividad fisica y deportiva para toda la poblacion con el
objetivo de alcanzar altos niveles de rendimiento deportivo, condicionando asi la practi-
ca deportiva desde edades tempranas de un 98-98% de los jovenes deportistas que no
alcanzaran un alto nivel de rendimiento deportivo (bien porque no tiene las capacidades
suficientes o bien porque no esta dentro de sus objetivos o prioridades). Ademas, puede
resultar necesario, a la hora de organizar la iniciacion deportiva y de establecer politicas
de fomento de la practica de AF, conocer los efectos que puede tener un modelo de prac-
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tica deportiva basado en la iniciacion temprana no solo en el rendimiento deportivo sino
también en la salud futura, en los habitos de practica de AF y en la formacion integral de
los practicantes.

Algunos autores exponen que, desafortunadamente, las competiciones en edades
tempranas se organizan de acuerdo con el sexo y la edad cronolégica de los deportistas,
sin considerar la maduracion biologica y el desarrollo del comportamiento (Vaeyens et
al., 2008; Engebretsen et al., 2010; Helsen et al., 2000; Helsen et al., 2005; Malina, 2006;
Stroyer et al., 2004), y que se realiza ademas siguiendo mayoritariamente modelos de
entrenamiento y competicion adaptados de estructuras con objetivos de rendimiento,
incluso para un 98-99 % de los participantes, aun sabiendo que estos no logran llegar al
élite. Ademas, la seleccion de deportistas jovenes con talento a menudo se inclina a favor
de aquellos con un estado de madurez temprana que probablemente reciban mayores
oportunidades de entrenamiento de alta calidad durante la infancia y la adolescencia
(Vaeyens et al., 2008; Engebretsen et al., 2010; Helsen et al., 2000; Helsen et al., 2005; Ma-
lina, 2006; Stroyer et al., 2004).

En este sentido, el caracter moral del deporte competitivo ha sido objeto de mucho
debate entre filosofos deportivos y otros académicos (Bergmann Drewe, 2003; Kretchmar,
2004; Simon, Torres, & Hager, 2015), aspecto que cobra especial énfasis en edades tem-
pranas. Se ha expuesto que la competicion deportiva en edades tempranas deberia con-
cebirse como una busqueda de la excelencia a través del desafio (Simon et al., 2015),
considerando a los oponentes como facilitadores y poniendo énfasis en que los desafios
valen la pena en si mismos. Russell (2011) expone que una estructura basada en la com-
peticion provoca en los participantes la necesidad y el deseo de superioridad y dominacion
sobre los demas, aspecto que este autor considera preocupante, porque sustituye la per-
feccion, un objetivo intrinsecamente valioso, por la superioridad y dominacion. Russell
(2011) argumenta que la naturaleza del deporte competitivo puede interferir con una
adecuada comprension y apreciacion de la excelencia y sugiere que podria plantear al-
gunas amenazas para un desarrollo adecuado de la persona. Este autor expone que los
ninos que se especializan temprano en el deporte podrian ser particularmente vulnera-
bles a estas amenazas. No obstante, Russell (2011) tambien reconoce que el deporte
competitivo también representa valores importantes como el respeto, la igualdad, la
equidad, la cooperacion, la excelencia, la perseverancia y la capacidad de ser autocritico
y aprender del fracaso sin ser abrumado por él.

Teniendo en cuenta tanto los efectos negativos como positivos expuestos de la com-
peticion, Russell (2011) indica que en edades tempranas se enfatice en el proceso de
competir en lugar de en los resultados obtenidos y que se utilicen los aspectos menos
positivos de la competicion para hacer reflexionar y educar a los participantes del deba-
te moral del deporte de competicion. Los entrenadores deportivos en etapas iniciales
deberian ser vistos no solo como técnicos que imparten las habilidades y estrategias
necesarias para ser competidores eficientes, sino mas bien como educadores cuyo ob-
jetivo deberia ser el crecimiento moral de los deportistas y la provision de oportunidades
para desarrollar su potencial a través de una participacion significativa en el deporte
(Simonetal., 2015).

En este sentido, se ha expuesto que cabe preguntarse si existe alguna manera moral-
mente convincente de respetar el interés y el talento de los ninos y ninas deportistas por
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la competicion deportiva sin comprometer sus necesidades y bienestar en un futuro. En
caso de que sea necesaria una estructura competitiva en edades tempranas, se ha expues-
to que, con el fin de minimizar los aspectos adversos de la competicion en edades tempra-
nas, estos se pueden minimizar a través de diferentes estrategias. Torres y Hager (2007)
explican que uno de los aspectos fundamentales es educar a los adultos y a los jovenes
deportistas sobre las complejidades y exigencias del enfoque del deporte competitivo. Hay
que tener en cuenta que multiples investigadores e instituciones deportivas respaltan la
idea de retrasar la especializacion deportiva hasta finales de la adolescencia (Brenner, 2016;
DiFiori et al., 2014; LaPrade et al., 2016). Parece ser que a estas edades los deportistas ya
tienen una adecuada maduracion fisica, psicologica y habilidades sociales necesarias para
especializarse efectivamente en un solo deporte. Ademas, teniendo en cuenta que una
especializacion deportiva a una edad inferior alos 13-15 anos no produce efectos positivos
en enrendimiento deportivo, provoca efectos negativos en la salud, en lo habitos de prac-
tica de AF futura y en el desarrollo integral de los deportistas, se han propuesto distintas
acciones en la organizacion de la estructura deportiva con el fin de minimizar estos efectos.
Por un lado, se recomienda, tal y como se ha expuesto en caputulos anteriores que no se
produzca una especializacion temprana antes de los 13-15 anos y que a partir de esta edad
parece recomendable realizar una especializacion deportiva en aquellos deportistas que
tengan las capaciadades y motivacion suficiente para intentar alcanzar el alto rendimien-
to deportivo. Por otro lado, parece importante que los deportistas que realicen una apro-
ximacion a la especializacion deportiva antes de estas edades recomendadas, no realicen
mas de 3 meses consecutivos al ano de una actividad deportiva especializada y al menos
descansen uno o dos dias por semana para asegurar una recuperacion adecuada (Brenner,
70 2016; Valovich et al.,2011). Ademas, parece recomendable que los deportistas compartan,
reflexionen y discutan sus aspiraciones deportivas con personal apropiado con el fin de
valorar la practicidad de los objetivos marcados (LaPrade et al., 2016). Con respecto a la
cantidad de la actividad, la mayoria de las organizaciones aconsejan que los deportistas
que se especialicen a partir de la adolescencia tengan mas de un mes de descanso en su
deporte y que tengan un buen sistema de control de las cargas y contenidos de entrena-
miento, asi como un buen sistema de apoyo de entrenamientos y en el hogar para mini-
mizar los efectos adversos del entrenamiento intenso.

4.3. ANALISIS DE LOS EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO YDE LA
ESPECIALIZACION TEMPRANA EN LA SALUD DE LOS
PARTICIPANTES

4.3.1. Titulares destacados

Lo especializacion terwprana esta asociada @ un mayor viesgo de lesion.

Jos deportistas altarmente especializados son vwas propensos a sufrir una lesion
que (o deportistas poco 0 moderadamente especializados, especialimente en
Cesiones por sobve uso.
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da asociacion endre la especializacion temprana y el viesqo de lesion parece
verse agrabada si lo especializacion se vealiza antes de €os 12 anos.

Cuando os deportistas jovenes comiengan a especializarse en el deporte a una
edad fermprana (menor a 12-1t aiog), Se exponen a un Mmayor viesqo, a una
mayor fasa y a una mayor gravedad de las Cesiones, especialimente las
Cesiones por sobre uso.

Una especializacion deportiva en edades anferiores a los 12-1¢ aios puede
auvenfar el viesgo de sufrir esives, ocasionar problemas psicologicos 4
wendales, adermas de no favorvecer el juego libve.

Una especializacion ferwprana en un solo deporte antes de los 12-1¢ aios
puede sev potencialrmente perjudicial no solo a corto plago sino también o
Cargo plago para la salud de Cos deportistas. 71

Se vecomienda vetvasar la e&pec’w.ﬂiguiérﬁ deportiva hasta los 13-15 anos para
Mminimizar el viesqo de sufrir Cesiones.

gn L literatura denfifica parece existir un amplio consenso en que Ca
especializacion deportiva en deportes donde el vendivmiento se produce en la
edad adulla deberia evitarse hasta los 13-15 anos.

4.3.2. Analisis de contenido

Ademas del efecto que puede tener la edad de inicio y la edad de especializacion deporti-
va en el rendimiento deportivo, uno de los aspectos relevantes descritos amplimanente en
la literatura cientifica es el efecto que tiene en la salud de los deportistas. Si bien en otros
capitulos de este documento se ha analizado el efecto de la especializacion temprana en la
salud, en este apartado se presentan especificamente los efectos que tienen la edad de ini-
ciacionylaedad de especializacion deportiva en la salud fisica y psicologica de los deportistas.
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Desde un punto de vista de la salud fisica, |a literatura cientifica ha analizado amplia-
mente el efecto que tiene una especializacion deportiva en edades tempranas en el ries-
go de lesion. Segun se ha descrito, la especializacion temprana en los deportes aumenta
el riesgo de lesion (Jayanthi et al., 2013). La especializacion en una sola disciplina parece
estar asociada con una mayor probabilidad de sufrir algun dolor de rodilla y lesiones apo-
fisiarias. En este sentido multiples investigaciones han demostrado que los deportistas
altamente especializados son mas propensos a sufrir una lesion que los deportistas poco
o0 moderadamente especializados, especialmente en lesiones por sobre uso (Jayanthi,
Dechart, Durazo, Dugas, & Luke, 2011; Jayanthi et al., 2015; Bell et al., 2016), 0 en lesiones
en las extremidades inferiores (Post et al., 2017). Esta asociacion entre la especializacion
tempranay el riesgo de lesion parece verse agravada si la especializacion se realiza antes
delos 12 anos. Se ha descrito que los deportistas que se especializan antes de los 12 anos
también pueden tener un mayor riesgo de lesion (Jayanthi et al., 2015). Los momentos de
crecimiento acelerado parecen ser uno de los momentos de mayor riesgo de lesion por
sobre uso. Durante esta etapa inicial del desarrollo, el cuerpo cambia rapidamente en
longitud, masay momentos de inercia, lo que conduce a una disminucion de la coordina-
cionyaunabiomecanica diferente que afecta a la conciencia corporal (Difiori et al., 2014).
Los peligros de las lesiones por sobre uso son mas graves durante este periodo de creci-
miento principalmente porque las estructuras coeporales en crecimiento no pueden
manejar tanto estrés como las estructuras maduras (Brenner, 2007). Las lesiones por sobre
uso son mas comunes durante la velocidad de crecimiento maxima que ocurre aproxi-
madamente entre los 12 y 14 anos de edad (Myer, Faigenbaum, Ford, Best, Bergeron, &
Hewett, 2011). De la misma forma, los deportistas jovenes ain no han tenido el suficien-
te desarrollo madurativo como para reconocer la fatiga y el bajo rendimiento, y no estan



EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO Y DE ESPECIALIZACION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

preparados para percibir las senales de advertencia de lesion, por lo que es probable que
continlien realizando la actividad hasta que se produzca la lesion (Brenner, 2007). Una
especializacion antes de los 12-14 anos aunaria el factor de la falta de desarrollo madu-
rativo mencionado con otros factores de riesgo adicionales de lesiones como el aumento
del volumen de entrenamiento, una mayor carga de trabajo y posiblemente un exceso de
contenidos especificos que obliga al joven deportista a participar en demasiadas activi-
dades fisicas o competiciones en cortos periodos de tiempo sin permitir suficiente tiem-
po para el descansoy la recuperacion (Difiori et al., 2014). Cuando los deportistas jovenes
comienzan a especializarse en el deporte a una edad temprana (menor a 12-14 aios), se
exponen a un mayor riesgo, a una mayor tasa y a una mayor gravedad de las lesiones,
especialmente las lesiones por sobre uso (Difiori et al., 2014).

Por otro lado, aunque en menor medida, también existen estudios cientificos que
analizan los efectos de unainiciacion y una especializacion temprana en la salud psicol6-
gica. Parece ser que una especializacion deportiva en edades anteriores a los 12-14 anos
puede aumentar el riesgo de sufrir estrés, ocasionar problemas psicolégicos y mentales,
ademas de no favorecer el juego libre (LaPrade et al., 2016), aspecto fundamental para el
bienestar psicologico de los ninos y ninas en estas edades. Posiblemente la alta exigencia
de entrenamientos y competicion que supone una especializacion anterior a los 12-14
anos, unido ala falta de maduracion psicolégica de los deportistas en estas edades puede
ser un desencadenante de problemas psicologicos a corto plazo. Ademas, una especiali-
zacion temprana implica en ocasiones una mayor dedicacion a la practica deportiva, as-
pecto que puede ir en detrimento de otras actividades formativas y sociales fundamen-
tales para los ninos y ninas de estas edades. En este sentido, se ha expuesto que una
especializacion temprana en un solo deporte antes de los 12-14 anos puede ser poten-
cialmente perjudicial no solo a corto plazo sino también a largo plazo para la salud men-
tal de los deportistas (DiFiori et al., 2014).

En la misma linea, la American Medical Society for Sports Medicine, en un documento
de consenso, expreso que la especializacion temprana podia aumentar el riesgo de lesion
por sobre uso y aumentar los niveles de abandono deportivo (DiFiori et al., 2014). De forma
similar, la American Academy of Pedriatics (2016) recomienda retrasar la especializacion
deportiva hasta los 15-16 anos para minimizar el riesgo de sufrir lesiones.

4.4, ANALISIS DE LOS EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO YDE LA

ESPECIALIZACION TEMPRANA EN EL NIVEL DE PRACTICA DE

ACTIVIDAD FiSICA FUTURA

4.4.1. Titulares destacados

€L deporte en edad infantill provwueve el movirwiento para Wegar a las
recormendaciones mininwas de Af, pero una espedalizacion termprana auventa
el viesqo de abandono deportivo.
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Lo especializacion deportiva termprana (andes de Cos 12-13 anos) estic
allarmente asodada a una carvera deportiva mas corfa y tiene implicaciones
negativas en la participadion futura de Af.

Una especializacion terwprana aumenta el viesgo de abandono deportive a una
edad termprana.

dos deportistas con una especializacion ferwprana parecen ser tmenos propensos
a participar en deportes organizados en una edad adulta.

Una parficipacion mulfideporfiva en edades iniciales puede provocar un
aurmento del dishrute de por vida de la Ay mayores tasas de participacion en
deportes recreativos.

T4

Un allo porcentajye de os ninos que se éspednﬁ%m en edades tevwpranas
abandonan los deportes organizados anfes de los 13-15 anos.

Iniciar la practica de actividad fisica de forma especializada en edades
terwpranas y con altos volivmenes de entrenarmiento puede estar asociado

a mayores fasas de abandono deportivo y a una menor practica de Af
en edad adulta.

4.4.2. Analisis de contenido

Existe evidencia cientifica sobre los efectos beneficiosos de la AF en la poblacion ge-
neral (Bangsbo et al., 2019; Marqueta de Salas et al., 2016; Warburton & Bredin, 2017,2019).
Se ha descrito que ser fisicamente activos en todas las etapas de la vida, ayuda a mejor
la salud fisica (Warburton & Bredin, 2017), la salud psicolégica y la salud social (Smith et
al., 2017). Ademas, entre otras bondades, la practica de AF mejora la condicion fisica del
individuo (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lopez, 2008) y previene del aumento de la masa
corporal (Jakicic et al., 2020). Desde hace décadas, la reducciéon de la AF es considerada,
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por delante de los habitos alimenticios, como la primera causa de la epidemia de sobre-
peso y obesidad en los paises de nuestro entorno (Millward, 2013; Prentice & Jebb, 1995;
Spinelli et al., 2019). Por estos motivos, es especialmente importante promover unos
adecuados niveles de practica de AF en toda la poblacion y especialmente entre los me-
nores (Cuenca-Garcia et al., 2011; Machado et al., 2018; Ortega et al., 2013). Se ha obser-
vado que niveles adecuados de practica de AF en ninosy adolescentes producen mejoras
en el porcentaje de tejido graso y en el indice de masa corporal (IMC) (Ortega Anta et al.,
2016; Ortega et al., 2013), contribuyendo, entre otros aspectos, a un menor perfil de ries-
go cardiovascular (Ortega et al., 2013). También hay evidencia de mejoras en la imagen
corporal y el autoconcepto (Martinez Alvarez et al., 2017) y la condicién fisica (Marti-
nez-Vizcaino & Sanchez-Lopez, 2008; Ortega et al., 2013). Por el contrario, bajos niveles
de AF se relacionan con el sobrepeso y la obesidad (Martinez Alvarez et al., 2017), con una
mayor insatisfaccion y una peorimagen corporaly con una mayor practica de actividades
ladicas sedentarias (Sanchez-Zafra et al., 2019).

Ademas de los efectos a corto y medio plazo, no se debe obviar la relacion entre una
adecuada practica de AF en edades tempranas y la creacion de habitos de practica de AF
en la edad adulta (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lopez, 2008). Investigaciones actuales
alertan sobre la insuficiente practica de AF que realizan los ninos y adolescentes de nues-
tro entorno (Casas Esteve & Gomez Santos, 2016; Gomez et al., 2019; Ortega Anta et al.,
2016; Roman Vinas et al., 2016, 2018). Larecomendacion de practica de AF propuesta para
los menores por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es de un minimo 60 min al dia
de AF moderada o vigorosa. Segun un estudio realizado con una amplia muestra, el in-
cumplimiento de esta recomendacion es de un 56,1% entre la poblacion infantil, y de un
69,9% entre la poblacion adolescente, siendo mayor en ambos casos dentro del sexo fe-
menino (Gémez et al., 2019). A la problematica sobre las causas de esta epidemia de se-
dentarismo, se suman recientes investigaciones que apuntan, ademas, hacia lainfluencia
del correcto desarrollo de las habilidades motrices basicas y la competencia motrizcomo
un factor determinante en el nivel de practica de AF (Valentini et al., 2020; Xin et al., 2020).
Atendiendo alo expuesto, parece de especial relevancia que la practica deportiva dirigida
a los ninos y adolescentes, ademas de perseguir otros objetivos, se centre también en
favorecer el aumento de la practica de AF en todas las etapas de la vida. Cabe destacar
que la actividad deportiva en edades iniciales promueve considerablemente el movimien-
to y por tanto ayuda a conseguir alcanzar las recomendaciones minimas de actividad fi-
sica (Loprinzi et al., 2012). Ademas, la practica deportiva en edades iniciales ayuda al
aprendizaje y desarrollo de habilidades motrices (Purcell, 2005), aspecto que puede ser
relevante para la practica de AF futura.

Sin embargo, puede resultar necesario conocer la evidencia cientifica existente sobre
los efectos que tiene la edad de inicio y la edad de especializacion deportiva en los habitos
de practica actuales y futuros de los deportistas. En esta linea, parece extendida la idea
de que una especializacion temprana aumenta el riesgo de abandono deportivo a una
edad temprana (Jayanthi et al., 2013). Varios investigadores han expuesto que una espe-
cializacion deportiva antes de los 12 anos se asocia con un mayor agotamiento, con ma-
yores tasas de abandono deportivo y con una disminucion del desarrollo deportivo con
el tiempo (Russel & Symonds, 2015; Russel, 2014; Russel & Limle, 2013). Concretamente
estos autores exponen que los deportistas con una especializacion temprana eran menos
propensos a participar en deportes organizados en una edad adulta en comparacion con
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aquellos que habian practicado actividades multideportivas en las edades iniciales (Rus-
sel & Symonds, 2015; Russel, 2014; Russel & Limle, 2013). Otro hallazgo derivado de estas
investigaciones fue que el disfrute hacia la practica deportiva en edad adulta estaba re-
lacionado con el disfrute percibido en las actividades deportivas en edad inicial, indepen-
dientemente de haberse o no especializado de forma temprana. En este sentido, parece
relevante con el fin de que exista una mayor probabilidad de practica de AF y deportiva
en edad adulta, que se realice mas actividad multideportivay en caso de que se produzca
una especializacion temprana, esta promueva altos niveles de disfrute.

En la misma linea, otras investigaciones han expuesto que una de las consecuencias
de la creciente tasa de especializacion deportiva en edades tempranas esta potencial-
mente relacionado con el agotamiento psicolégico de los jovenes deportistas que se
especializan y entrenan durante todo el ano en edad temprana (Gallant et al., 2017;
Malina, 2010; Fraser-Thomas et al., 2008a; Wall & Coté, 2007). Estudios similares mues-
tran que la especializacion deportiva a edades tempranas se asocia con mayores tasas
de agotamiento y burnouty que se produce una importante disminucion de la motiva-
cion para la participacion futura de practica deportiva, provocando el denominado
efecto de “abstinencia deportiva” (DiFiori et al., 2014; Jayanthi et al., 2013; Wiersman,
2000). Por el contrario, una participacion multideportiva en edades iniciales puede pro-
vocar un aumento del disfrute de por vida de la actividad fisica y mayores tasas de
participacion en deportes recreativos (Bahr, 2014). De forma similar, otras investigacio-
nes han constatado una importante relacion entre la espacializacion deportiva en eda-
des tempranas y el sindrome de burnout y el abandono deportivo (Jayanthi & Dugas,
2017; Jayanthietal., 2015, 2013). Por ejemplo, mayores tasas de abandono deportivo en
deportistas jovenes que comenzaron la participacion deportiva a una edad mas tem-
pranay enlaque serealizaban altos volumenes de entrenamiento en comparacion con
otros deportistas que iniciaron la practica deportiva mas tarde y con entrenamientos
con menor volumen han sido ampliamente descritos en la literatura cientifica (Baker et
al., 2009; Fraser-Thomas, Coté, & Deakin, 2008a; Jayanthi & Dugas, 2017, 2015; Jayanthi
et al., 2013; Wall & Coté, 2007).

La especializacion temprana también se ha asociado conlos resultados desadaptativos
alargo plazo. Segun varios estudios, alrededor del 70% de los ninos que se especializan en
edades tempranas abandonan los deportes organizados a los 13 anos, citando como
causas principales la falta de diversion y la presion de rendimiento (Brenner, 2016; Myer
etal., 2015). Se ha expuesto que, tanto en jugadores de hockey como en nadadores juve-
niles de élite, los deportistas que abandonaron la practica deportiva comenzaron a una
edad una edad mas tempranay participaron en voliumenes de entrenamiento mas altos
que los deportistas que continuaron la practica (Fraser-Thomas et al., 2008b; Wall & Coté,
2007). Ademas, Baker et al. (2009) y Russell & Symonds (2015), exponen que los deportis-
tas que habian tenido una especializacion temprana tenian menos probabilidades de
participar en deportes organizados cuando fueran adultos, mientras que la iniciacion
multideportiva se asocio positivamente con la participacion deportiva a largo plazo.

Por lo tanto, la evidencia cientifica consultada, parece poner de manifiesto que iniciar
la practica de actividad fisica de forma especializada en edades tempranas y con altos
volumenes de entrenamiento puede estar asociado a mayores tasas de abandono depor-
tivo y a una menor practica de actividad fisica en edad adulta.
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4.5. ANALISIS DE LOS EFECTOS DE LA EDAD DE INICIO YDE LA
EDAD DE ESPECIALIZACION TEMPRANA EN EL DESARROLLO
INTEGRAL DE L.OS PARTICIPANTES

4.5.1. Titulares destacados

€L deporte en edad escolar puede tener una connotacion formativa a nivel

infegral o biopsicosocial velevante.

da practica deportiva puede fornentar o creacion de habilos de ejercicio, la
infegracion, la convivendia dudadana, la deteccion de falentos deportivos, el
fortalecirwiento de valores corno el vespecto, la tolevandia, el trabajo en equipo
0 el asurmir el triunfo 9 la devvota.¢

Abrededor de €os 14-15 anios, cuando los deportistas fienen un adecuado
desarvollo fisico, cognitivo, Social, evocional y vwofor, puede ser una edad
adecuada para lo especializacion deportiva en la vmayoria de las vwodalidades.

T

Lo adolescencia tardia es un adecuado rmomento para la especializacion con el
objetivo de una adecuada formacion infegral de los deportistas.

Una e&pec'w.ﬁ%adbn ferwprana pueole pYoVocar altos niveles de estves olepor’f o
D) waofarnimio.

da participacion vullideportiva en edades tevwpranas expone a los jovenes
deportistas o diferentes enfornos psicosociales e inferacciones sociales con
ompaieros Y adullos, formentando el desanvollo y la adaplacion de
habilidades emocionales 4 de autorvegulacion.
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2o especializacion termprana expone a los deportistas jovenes desde edades
muy termpranas a un conjunto anico de valoves sociales, normwas y contextos.

4.5.2. Analisis de contenido

El deporte en edad escolar puede tener una connotacion formativa a nivel integral o bio-
psicosocial relevante. La practica deportiva puede fomentar la creacion de habitos de ejerci-
cio, laintegracion, la convivencia ciudadana, la deteccion de talentos deportivos, el fortaleci-
miento de valores como el respecto, la tolerancia, el trabajo en equipo o el asumir el triunfo
vy la derrota (Melo et al., 2015). Tambien se ha descrito que el deporte en edad infantil puede
ayudar amejorar las relaciones sociales (Merkel, 2013). Sin embargo, a pesar de los beneficios
que puede tener la practica deportiva en edad escolar, en este apartado se aborda el conoci-
miento cientifico existente sobre lainfluencia de la edad deinicioy la edad de especializacion
en la formacion integral de los jovenes deportistas. Este conocimiento puede tener especial
relevancia para las instituciones deportivos ya que conocer los efectos que tiene el especia-
lizarse en una modalidad deportiva a edades tempranas en la formacion integral de los de-
portistas puede ayudar a tomar decisiones organizativas de una forma mas adecuada.

Tal y como se ha expuesto en multitud de investigaciones, una especializacion tem-
prana (especializacion en un solo deporte antes de los 12-13 afos) se considera que con-
lleva riesgos importantes para la salud, que no mejora la practica de AF en edad mas
avanzadas y que no constituye un factor que mejore el rendimiento deportivo. Multiples
estudios han descrito que los deportistas prepuberes todavia estan desarrollando su ha-
bilidades motoras, sensoriales, cognitivas, emocionales y sociales y, en consecuencia, son
menos propensos a gestionar con éxito las demandas de la especializacion (Coté et al.,
2009; DiFiori et al., 2014; Wiersma, 2000). En la misma linea se ha expuesto que la partici-
pacion deportiva intensiva y especializada aun después de la pubertad todavia conlleva
riesgos importantes (Waldron et al., 2019). Por este motivo, varias investigaciones apuntan
a que la adolescencia tardia es un adecuado momento para la especializacion con el ob-
jetivo de una adecuada formacion integral de los deportistas. La espacializacion depor-
tiva en la adolescencia, ademas de ajustarse mas adecuadamente a las demandas del
deporte, puede beneficiarse de que los deportistas en estas edades ya poseen las habili-
dades cognitivas, fisicas, sociales y emocionales necesarias para comprender los benefi-
ciosylos costos de la especializacion deportiva (Waldron et al., 2019). Este aspecto puede
favorecer que los deportistas puedan tomar una decision informada e independiente en
la pertinencia de realizar una practica deportiva especializada (Coté et al., 2009).

La especializacion deportiva temprana puede estar asociada con una variedad de altera-
ciones psicosociales como un alto estrés deportivo, una disminucion de la resiliencia y un
bajo apoyo social percibido, provocados especialmente por el agotamiento y por otros fac-
tores contextuales inherentes a la especializacion deportiva (EKklund & DeFreese, 2015). Se
ha descrito que una especializacidon temprana puede provocar altos niveles de estre depor-
tivo y agotamiento debido principalmente a la necesidad de un alto volumen de practica, a
la necesidad de excesivas demandas cognitivas y especialmente a la presion excesiva que
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ejercen padres y entrenadores sobre los jovenes deportistas. Asu vez, el estrés cronico y otros
factores de riesgo derivados de la especializacion en deportistas excesivamente jovenes,
parece disminuir la capacidad percibida por los deportistas para hacer frente a distintas si-
tuaciones complejas y disminuir la resistencia psicologica (Sarkar & Fletcher, 2014). Ademas,
algunos autores han descrito que el intenso y alto volumen de dedicacion, inherente a la
especializacion temprana, puede interferir negativamente en la capacidad de participar en
otras actividades y formar relaciones sociales, lo que lleva al desarrollo de una identidad
unidimensional y/o a aumentar el denominado “aislamiento social” (Wiersma, 2000). Una
especializacion temprana, en un momento en el que el joven deportista aun no tiene una
madurez fisica, psicolégica y social, puede derivar en que el deportista pueda volverse de-
masiado dependiente de padres y entrenadores que cree potencialmente una percepcion
poco saludable de relaciones con figuras adultas (Malina, 2010).

Por el contrario, se ha descrito que la participacion multideportiva en edades tempra-
nas expone a los jovenes deportistas a diferentes entornos psicosociales e interacciones
sociales con companeros y adultos, fomentando el desarrollo y la adaptacion de habili-
dades emocionales y de autorregulacion (Coté et al., 2009), competencias positivas que
pueden favorecer los efectos negativos de una especializacion deportiva posterior. En
este sentido, parece exponerse que una especializacion temprana puede reducir las opor-
tunidades de interaccion social y de conocer sistemas sociales amplios, asi como una
reduccion de la exposicion a entornos distintos fuera de las actividades no relacionadas
con eldeporte, que puedan perjudicar al desarrollo de habilidades de bienestar, liderazgo,
relaciony adaptacion a entornos nuevos (Coté et al., 2009; Wright & Coté, 2003). Mientras
que la especializacion temprana expone a los deportistas jovenes desde edades muy
tempranas a un conjunto unico de valores sociales, normasy contextos, la actividad mul-
tideportiva proporciona multiples contextos deportivos, fomentando potencialmente la
resiliencia contra normas sociales negativas (Coté et al., 2009).
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4.6. CONCLUSIONES PRINCIPALES

Atendiendo a la evidencia cientifica consultada, adelantar la edad de inicio, una espe-
cializacion temprana o entrenar mas tiempo en edades anteriores a los 15 anos parece
no ser el factor determinante para conseguir un mayor rendimiento deportivo, sino que
puede ser mas relevante una especializacion mas tardiay realizar una adecuada especia-
lizacion deportiva en etapas donde el deportista tenga una mayor madurez fisica (apro-
ximadamente 12-15 anos). En esta misma linea, se ha descrito que para la mayoria de
deportes, la especializacion deportiva deberia retrasarse hasta los 12-15 anos, con el fin
de minimizar los efectos del sobreentrenamiento, reducir el riesgo de lesion, minimizar
el abandono deportivo y la practica de AFy deporte en edad adulta. No obstante, la evi-
dencia cientifica presentada parece indicar que ninguna variable individual (p. ej. la edad
deinicio) es suficiente para evaluar efectivamente la consecucion del rendimiento depor-
tivo, aspecto que puede estar influenciado por multiples factores.

Cambiar el futuro del deporte en edad escolar para la mejora del rendimiento, la salud,
la practica futura de habitos de practica de AF y deporte y para el desarrollo personal de
los practicantes requiere de un esfuerzo de colaboracion entre padres/madres, entrena-
dores/as, maestros/as, profesionales de la actividad fisica y de la salud, lideres comunita-
rios y politicos. Puede ser necesario tener en cuenta la evidencia cientifica existente para
crear un entorno deportivo positivo desde edades tempranas en el que la mayoria de los
ninosy ninas puedan prosperar, beneficiarse y mantener su participacion en el deporte a
lolargo de toda su vida. La participacion deportiva organizada debe estar disponible para
todoslos ninosyjovenes, independientemente de su condicion, género, lugar de residen-
Cia o situacion socioeconomica. El deporte en edad escolar debe enfatizar la diversiony
maximizar el desarrollo fisico, psicolégico y social de sus participantes.
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5.1. INTRODUCCION

Este capitulo trata sobre los efectos de la practica multideportiva tempranay su significa-
do paralos diferentes agentes implicados. Respetando la estructura de los capitulos anterio-
res, lainformacion extraida de los trabajos cientificos revisados se analizara desde las siguien-
tes perspectivas: rendimiento, salud, habitos deportivos y desarrollo integral de la persona.

Existe un debate latente entre los responsables de la iniciacion deportiva por la ten-
dencia de ninos y ninas a especializarse de forma temprana en un Unico deporte en vez
de optar por la practica multideportiva orientada a su desarrollo (Goodway & Robinson,
2015). Parece ser que la practica multideportiva trae consigo varios beneficios para sus
practicantes (Bergeron et al., 2015; Cote et al., 2009; Waldron et al., 2020), aunque hacen
falta mas investigaciones empiricas para dar el salto de las teorias a las afirmaciones ba-
sadas en la evidencia cientifica. Las siguientes preguntas actuan cual punto de partida
para analizar las investigaciones revisadas:

da practica mullideportiva ’rempmha contribuye a alcangar el allo
rendiniento?

dCuales son los efectos de la practica ult ideportiva termprana en la salud
20 fisica y psicoligica de niios, niRas y jovenes?

¢Cuales son (os efectos de la practica ullideportiva termprana en Cos habifos
deportivos de Cos y las jovenes participantes?

éComo influye y call es el sirani.ﬁcablo de la practica mullideportiva
termprana en el desavollo infegral de la persona?

Al finy al cabo, resulta necesario conocer los diversos beneficios y perjuicios que pue-
de ocasionar la practica multideportiva temprana a ninos, ninas y jovenes en los aspectos
mencionados. Para ello, el presente capitulo consta de cuatro objetivos especificos:

« Analizar los efectos y significado de la practica multideportiva temprana en el ren-
dimiento de los y las participantes.

« Analizar los efectos y significado de la practica multideportiva temprana en la salud
de losy las participantes.

« Analizar los efectos y significado de la practica multideportiva temprana en los
habitos deportivos de los y las participantes.
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« Analizar los efectos y significado de la practica multideportiva temprana en el de-
sarrollo integral de los y las participantes.

5.2. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA PRACTICA MULTIDEPORTIVA
TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DEL RENDIMIENTO

5.2.1. Titulares destacados

Quienes practican varias disciplinas deportivas de forma termprana, en
condraposicion con la especdalizacion termprana, pueden ser deportistas mas
“cormplletos”.

Quienes han practicado mas de un deporte antes de curmplir Gos Trece aios de
edad go3an de vmas velocidad y una pericdia motvig mas rica en cormparacion
cn quienes han practicado una dnica discipling deportiva.

Quienes se inician de forvwa termprana mediante la practica mullideportiva 4 91
se especializan mas tarde en una unica modalidad deportiva pueden alcangar
el allo vendimiento en aquellas disciplinas donde el rmaxirmo vendivwiento
deportivo Uega tras la madures.

Lo inidiacion wediante Ca practice mullidepovtiva puede ser fan eficag, o mas,
que (o especializacion temprana.

Ja pradica multideportiva puede ser una estvategia adecnada para aleangar la
élite deportiva, vesullando mas efediva la participadion en aque@as discplinas
que comparfan domminio de accion vohiz con la modallidad escogida en el
futuro, dado el elevado nivel de transferencia endve eslos deportes.

da participacion en actividades H&iﬁo—olepdrﬁuas de ocio tanto orymi%cwlas OWo
informmales puede condribuir aﬂcm}mr la élite 9 cawnpllir Cos obyetivos de allo
vendivwmiento oleporﬂuo.
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205 y las deportistas de allo vendimiendo jugaban a varios jueqos de forrma
deliberada en su juvendud. Esto suele ser habitual en deportistas que han
alcangado la élite en deportes de equipo o de adversario con pelota / Galon.

5.2.2. Analisis de contenido

Las personas que se muestran a favor de la especializacion temprana alegan que la
practica multideportiva no es suficiente para lograr éxitos a largo plazo en la élite depor-
tiva. En este sentido, la mayoria de las publicaciones revisadas confirman que la especia-
lizacion en un determinado deporte es imprescindible para alcanzar la élite en dicha
modalidad. Tal y como afirmaron Baker, Cobley y Fraser-Thomas (2009), la practica mul-
tideportiva no garantiza la acumulacion de la carga de entrenamiento necesaria para
obtener las adaptaciones fisiologicas y psicolégicas requeridas para rendir al mas alto
nivel. Sin embargo, esto no quiere decir que la practica multideportiva temprana no con-
tribuya a alcanzar el alto rendimiento. Es mas, dicha practica puede facilitar la transferen-
ciade las habilidades motrices y cognitivas basicas para lograr el estatus de élite. Concre-
tamente, estimula las adaptaciones fisiologicas generales en las primeras etapas de
crecimiento, incrementado diversos patrones relacionados con las habilidades motrices,
el entrenamiento de grupos musculares antagonicos vy la flexibilidad. Es por ello que la
practica multideportiva puede contribuir a las capacidades fisicas especificas y al desa-
rrollo de deportistas mas completos (Baker & Coté, 2006; Myer et al., 2015). En este senti-
do, Gullich y Emrich (2014) afirman que la practica multideportiva implica un sinfin de
estimulos de aprendizaje propias que pueden mejorar la adaptabilidad de los y las parti-
cipantes. Para dicha adaptabilidad, cabe destacar la evaluacion de las variables persona-
les y contextuales. Es decir, la practica de diferentes actividades fisico-deportivas de
forma temprana puede contribuir a que los y las practicantes se adapten mejor a las di-
ferentes situaciones motrices que pueden encontrarse en el futuro. La practica temprana
de otros deportes similares y no similares a la modalidad escogida en el futuro como
principal puede permitir llegar a la élite. En ambos casos, haya o no haya similitud entre
disciplinas, al menos se refinan las habilidades motrices basicas (velocidad, destreza,
fuerza y resistencia). Segun los resultados obtenidos por Giillich y Emrich (2014), la prac-
tica multideportiva resulta tan eficaz como la especializacion temprana para el rendimien-
to deportivo a nivel élite y ademas puede posibilitar la transferencia de habilidades cog-
nitivas y motores. Afirmacion compartida por Fransen y colaboradores (2012), que
destacan que la participacion en varios deportes de forma temprana puede ayudar a
desarrollar lafuerzay la coordinacion motriz. Asimismo, un estudio realizado con jovenes
(entre ochoy catorce anos) jugadores de futbol y baloncesto tanto de ocio como de élite
(DiStefano et al., 2018) concluye que los y las deportistas dedicados a mas de una discipli-
na deportiva cometian menos errores de movimiento en el aterrizaje que quienes prac-
ticaban un unico deporte. Por lo tanto, la participacion en diferentes tipos de actividades
fisico-deportivas en la infancia influyo positivamente en el control del movimiento. Ade-
mas, quienes practican varios deportes suelen lograr un mayor equilibrio de la participa-
cion deportiva y del entrenamiento a lo largo de todo el ano. En definitiva, la practica
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multideportiva temprana niimpide ni obstaculiza la participacion en el deporte de rendi-
miento, evidencia destacada especialmente en aquellas disciplinas donde el maximo
rendimiento deportivo se alcanza tras la madurez. Es mas, la practica multideportiva
temprana parece acercar a los y las deportistas a una carrera mas prospera (Cote et al.,
2009; LaPrade et al., 2016).

Muchos de los y las deportistas que actualmente rinden al mas alto nivel se especiali-
zaron una vez cumplidos los trece anos en aquella modalidad en la que alcanzaron la
élite deportiva. Es decir, en edades tempranas no participaron en dicha modalidad depor-
tiva o lo hicieron junto a varias disciplinas mas. Es por ello que es importante que, si bien
losy las jovenes deportistas desean en un futuro proximo cambiar de disciplina deportiva
e iniciar su andadura hacia el alto rendimiento, participen en diversas actividades fisi-
co-deportivas de forma temprana. Ademas, cabe destacar que la practica multideportiva
en ningun caso perjudicara el rendimiento futuro de los y las participantes, sino que abri-
ra las puertas a una seleccion posterior (Goodway & Robinson, 2015). En este sentido, un
estudio realizado en Reino Unido por Bridge y Toms (2013) concluyo que quienes se dedi-
caban a tres deportes entre los trece y los quince anos tenian mas probabilidades de al-
canzar un mayor nivel de aptitud deportiva. Por tanto, la practica multideportiva se con-
sidera muy adecuada hasta los trece anos, pero también entre los trece y los quince anos.
En esta segunda franja de edad, en base a la propuesta de Cote y colaboradores (2007),
aumentaria el grado de especializacion deportiva y la presencia de la competicion. Ninos,
ninas y jovenes deberian practicar varios deportes hasta los dieciséis anos, para desarro-
llar los aspectos fisicos, cognitivos, sociales, emocionales y las habilidades motrices re-
queridas posteriormente para poder especializarse al mas alto nivel en una unica disci-
plina a partir de esa edad (Cote et al., 2009). Por lo tanto, desde la perspectiva del
rendimiento, quienes optan por la practica multideportiva hasta la adolescencia para
especializarse mas tarde tienden a ser deportistas mas estables y constantes (Bridge &
Toms, 2015; Cote & Abernethy, 2012). La evidencia cientifica existente parece suficiente
para afirmar que la practica multideportiva temprana es un claro indicador de la partici-
pacion posterior intensa y continuada y la consecucion del alto rendimiento deportivo
(Cote & Vierimaa, 2014).

Respecto a latipologia de la actividad fisico-deportiva, un estudio desarrollado en Suiza
por Sieghartsleitnery colaboradores (2018) afirma que quienes alcanzaban un nivel superior
en el futbol practicaban otras actividades similares al futbol en edades tempranas. Segun
estos autores, en la balanza entre practica multideportiva y especializacion temprana, la
virtud esta en el término medio. Aunque Sieghartsleitnery colaboradores (2018) se alejaron
de la teoria de la practica deliberada (Ericsson et al., 1993), recalcaron el valor de la practica
multideportiva dentro de un mismo dominio de accion motriz. Amodo de ejemplo de prac-
ticas motrices similares pusieron el futbol playa, el futbol callejero (con otras normas en la
calle o en el parque) o partidos organizados entre ellos. El mismo estudio destaca, acerca
de la orientacion del rendimiento, que la practica deportiva en el propio club o fuera del
mismo, ademas de trabajar las diferentes situaciones motrices de un mismo dominio de
accion motriz, podria conllevar al éxito futuro en el futbol de alto nivel. En la misma linea,
Travassos y colaboradores (2017) subrayaron que la practica inicial del futbol sala podria
complementar la evolucion futura del futbolista con talento. Por lo tanto, se ha puesto de
manifiesto laimportancia de participar en actividades fisico-deportivas similares a la misma
disciplina deportiva en diferentes contextos.
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Gullich y colaboradores (2019) obtuvieron resultados similares en otro estudio desa-
rrollado con jovenes futbolistas, remarcando que la progresion en el aprendizaje de habi-
lidades especificas en el futbol se produjo de forma significativa gracias a entrenadores
que habian pasado anosy anos en otros deportes distintos al futbol con anterioridad. Las
observaciones realizadas advierten del efecto tardio de la practica multideportiva tem-
prana en el desempeno futbolistico y en el aprendizaje de las habilidades especificas
propias del futbol. Otro estudio centrado en el béisbol (Gisburg et al., 2014) destacaba que
solo el 25% de los deportistas profesionales se especializaron antes de los doce anos. Asi-
mismo, concluyeron que la practica multideportiva temprana aumentaba las probabili-
dades de éxito a nivel profesional. En la misma linea, otro estudio llevado a cabo con te-
nistas destaco que la practica de varias disciplinas deportivas en edades tempranas
mejoraba las habilidades motrices generales, subrayando posteriormente sus efectos
positivos en el alto rendimiento (Roetert et al., 2018). Las publicaciones que ponen en
entredicho los beneficios de la practica multideportiva desde la perspectiva del rendi-
miento son muy escasas y se relacionan con aquellas disciplinas deportivas en las que el
maximo rendimiento deportivo se suele alcanzar antes de la adolescencia (como la gim-
nasia ritmica, el patinaje artistico o la natacion) (Coté et al., 2009; DiFioriy al., 2014; Jayan-
thietal, 2013; Law, Coté, & Ericsson, 2007). Sin embargo, un estudio realizado por Rooty
colaboradores (2019) con gimnastas no encontré diferencias significativas entre quienes
practicaron Unicamente gimnasia y quienes participaron en otras disciplinas ademas de
la gimnasia. Siguiendo con los deportes individuales, un estudio reciente sobre los atletas
olimpicos de Gran Bretana (Staff et al., 2020) ha destacado la mayor rapidez en la adqui-
sicion de habilidades especificas por parte de quienes optan por la practica multidepor-
tiva de forma temprana como paso previo a la especializacion. En general, salvo algunas
disciplinas deportivas (gimnasiay patinaje artistico), parece que las habilidades deportivas
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generales y las capacidades fisicas desarrolladas a través de la practica multideportiva
temprana pueden transferirse mas adelante a la especializacion de una Unica modalidad
deportiva, por lo que se puede concluir que esta transferencia se da en deportes tanto
individuales (Moesch et al., 2011) como de equipo (Moesch et al., 2013).

Un estudio llevado a cabo por Bridge y Toms (2013) con jovenes de entre dieciséis y die-
ciocho anos que participaron en varios deportes concluy6é que quienes participaron en di-
versos deportes entre los once y los quince anos tenian entre un 1,4y un 3,7 mas de proba-
bilidades de alcanzar la élite deportiva respecto a quienes practicaron una unica disciplina.
Asimismo, concluyeron que la practica del deporte en el que competian en el futuro entre
los siete y los nueve anos no suponia ninguna mejora. Otros estudios (Vaeyens et al., 2009)
también confirmaron que los practicantes de diferentes deportes podian llegar mas tarde
a un nivel mas alto de competicion. Céte y colaboradores (2007), partiendo de la evidencia
cientifica, recomiendan encarecidamente la practica multideportiva basada en el juego
deliberado hastalos trece anos. De esta manera, ninos y ninas trabajaran habilidades diver-
sas y desarrollaran un gran control neuromuscular, ademas de poder elegir modalidades
deportivas de su interés. A continuacion, entre los trece y los quince anos, durante el perio-
do denominado como de especializacion, sugieren continuar con la practica multideporti-
va, pero rebajando el nimero de disciplinas deportivas a dos o tres. Estudios realizados con
futbolistas de la liga australiana (Berry et al., 2008) y jugadores de hockey sobre hielo (Wall
& Coté, 2007) también determinaron que estos deportistas de élite practicaban tres disci-
plinas deportivas durante el periodo de especializacion comprendido entre los trece y los
quince anos. Es en este periodo cuando la practica deliberada adquiere mas peso, conside-
randose imprescindible a partir de los trece anos de edad. Por ultimo, a partir de los dieciséis
anos, llegara el momento de optar por el rendimiento si el deportista quiere llegar a la élite,
especializandose en una Unica modalidad deportiva. En este periodo, la practica deliberada
cobrara especial importancia. En resumen, se recomienda iniciarse mediante la practica
multideportiva basada en el juego deliberado hasta cumplir los trece anos de edad para que
losy las jovenes deportistas desarrollen diversas habilidades motrices. De hecho, desarrollar
diferentes habilidades y capacidades, ademas de resultar enriquecedor para un Unico de-
porte, aumenta las probabilidades de alcanzar el alto rendimiento en otra disciplina distin-
ta a la realizada desde el principio. En la franja de edad comprendida entre los trece y los
quince anos, se recomienda rebajar el nUmero de disciplinas deportivas a practicar, aunque
esrecomendable participar en dos—tres disciplinas. Una vez cumplidos los quince es cuan-
do se recomienda especializarse en un unico deporte, siemprey cuando el o lajoven depor-
tista opte por la via del rendimiento deportivo. Otros trabajos cientificos han arribado a
conclusiones similares, elevando la edad de especializacion en una Unica modalidad depor-
tiva hasta los dieciocho anos. La especializacion tardia fue considerada clave para obtener
resultados en aquellas disciplinas valoradas en centimetros, gramos o segundos (Moesch
etal, 2011) o en deportes de equipo (Leite et al., 2009; Moesch et al., 2013). Un estudio lle-
vado a cabo por Arede y colaboradores (2019) con 68 ninos y ninas menores de trece anos
seleccionados para la seleccion portuguesa de baloncesto senala que quienes se especia-
lizaron en menor medida gozaban de mayor capacidad de esprintar y saltar comparados
con quienes se especializaron en mayor grado. Asimismo, la practica multideportiva o la
realizacion de actividades fisicas no especificas también influyo positivamente tanto en el
esprint como en el salto, lo cual puede deberse a que quienes se especializaron menosy se
dedicaron a diferentes deportes (natacion, gimnasia, fitbol, hockey pista, voleibol, atletis-
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mo, tenis, balonmano y patinaje) tenian una funcién neuromuscular mas rica. Los y las
deportistas con una diversidad mas amplia de experiencias gracias a su participacion en
distintas disciplinas deportivas obtienen un mayor abanico de movimientos y habilidades
que inciden positivamente en la funcion neuromuscular. Anteriormente, Hoffmany cola-
boradores (2005) ya indicaron que las personas que participaban en programas de ocio
donde se practicaban tres deportes durante todo el ano saltaban mas que aquellas que
practicaban uno, dos o ningun deporte, siendo las disciplinas previas futbol y beisbol en el
caso de los chicos y gimnasia y lacrosse en el caso de las chicas, ademas del baloncesto
practicado por ambos sexos. En cuanto al sprint, Franseny colaboradores (2012) sefialaron
que la practica multideportiva entre los seis y los diez anos influye positivamente en la ve-
locidad y en la agilidad, ademas de en la capacidad de salto ya mencionada o en la flexibi-
lidad de la musculatura isquiotibial. Del mismo modo, parece ser que aquellas actividades
fisico-deportivas realizadas en grandes espacios (por ejemplo, el futbol) benefician a la
capacidad de esprintar (Arede et al., 2019). En general, se sugiere que la practica de varios
deportes excita y activa la musculatura de varios modos que contribuyen al desarrollo de
diversas capacidades fisicas, y estas, a su vez, aumentan el rendimiento baloncestistico. El
rendimiento deportivo también se ve beneficiado en aquellas disciplinas de caracter indi-
vidual como el triatlon (Baker et al., 2005) o la natacion (Fraser-Thomas, Coté, & Deakin,
2008), debido a los efectos positivos a nivel de control neuromuscular. Tal y como sefalan
Aredey colaboradores (2019) en el caso del baloncesto, las experiencias deportivas previas
deberian contemplarse a la hora de seleccionar talentos, vista la valiosa informacion que
puede ofrecer dicho historial respecto a la respuesta futura al entrenamiento (Santos et al.,
2016), la participacion en el juego, la propension lesiva o la duracion de la carrera deportiva
(Ruggetal., 2017).

5.3. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA PRACTICA MULTIDEPORTIVA

TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DE LA SALUD

5.3.1. Titulares destacados

fa practica multideportiva fermprana ocasiona vmenos lesiones que (o
especializacion temprana en un anico deporte.

da practica vullideportiva ’fempmn@ es una estrategia idonea para la
prevencion de lesiones en todas las partes del cuerpo.

fa practice wullideportive termprana conleva no vepetir Gos misrmos movirmiendos
de allo volurmen e infensidad en exceso, disminuyendo el viesqo de Lesion.
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fa practica mullideportiva termprana, en fundion de €a adividad fisico-
deportiva pradhicada, aciva detervminados vmusculos y vecupera de forma
activa otvos.

fa pradice vaullideportive Termprana rebaje las expectativas infundadas
genevadas de forma precipifada, veduciendo la presion impuesta fanto por uno

YWiSMo Covwo por el enforno.

da practica vullideportiva termprana Cf,nem un efecto profector (profective
effect) en sus practicantes, veducdiendo el viesqo de padecer lesiones o
asotarmiento (burnout).

da practica mullideportiva temprana desanolla el condrol newrormuscular de
Cos y las participantes, veduciendo el viesgo de sufrir lesiones en el futuro.

5.3.2. Analisis de contenido

La practica multideportiva temprana, respetando las pausas y los periodos de des-
canso entre temporadas y dentro de la misma, es la forma mas adecuada de reducir el
riesgo de lesion y garantizar la salud a largo plazo (DiStefano et al., 2018). Quienes optan
por la practica multideportiva trabajan el cuerpo de diversas maneras, activando los
diferentes musculos de distintas formas y garantizando un esfuerzo rico en fuerza, re-
sistencia y propiocepcion/equilibrio. Esto reduce la probabilidad de padecer lesiones en
una horquilla que oscila desde el 28% al 80% en jovenes deportistas que se dedican al
futbol, al balonmano, al baloncesto o a la practica multideportiva. En concreto, la dis-
minucion de las lesiones de miembro inferior (rodilla y tobillo) es la mas significativa
(Lauersen et al., 2014; Rossler et al., 2014). Ademas, la practica multideportiva implica
activar una musculatura diferente cada vez, lo que hace mas eficiente el descanso y la
recuperacion. En general, el descanso y la recuperacion han de respetarse siempre, re-
sultando fundamental en edades tempranas; ya que se ha puesto de manifiesto que
quienes tienen poco descansoy poco periodo de recuperacion tienen mas probabilida-
des de sufrir lesiones (Bell et al., 2018; DiFiori et al., 2014; Myer et al., 2015; Post et al.,
2017). En este sentido, estudios retrospectivos que analizaron las lesiones previas, sub-
rayaron que quienes optaban por la practica multideportiva presentaban un menor
ratio de lesiones por sobreuso o sobreentrenamiento en comparacion con quienes
practicaban una Unica disciplina deportiva (Hall et al., 2015; Jayanthi et al., 2011). En
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cambio, en cuanto a las lesiones agudas que suelen producirse de forma subita, algunos
estudios no encontraron diferencias significativas y otros registraron tantas como las
producidas por sobreuso o sobreentrenamiento (Jayanthi et al., 2015; McGuine et al.,
2017; Post et al., 2017). Asimismo, quienes optan por la practica multideportiva realizan
descansosy recuperaciones activas. El hecho de cambiar de modalidad deportiva, como
se ha senalado anteriormente, implica trabajar de diferentes formas los diferentes gru-
pos musculares, por lo que sufren menos lesiones por sobreuso y algunos musculos
pueden realizar un descanso activo. En definitiva, se reduce la repeticion de los mismos
movimientos mediante la realizacion de patrones de movimiento variados, lo que sue-
le llevar a que unos musculos se pongan a trabajar y los otros se relajen. Es decir, la
musculatura se desarrolla de forma mas equilibrada y el cuerpo, a su vez, desarrolla la
capacidad de responder a diferentes situaciones. Por tanto, la practica de actividades
fisico-deportivas a modo de ocio mas alla de la disciplina principal y prioritaria, se ha
considerado como un recurso adecuado para el descanso y la recuperacion (Roetert et
al., 2018).

La revision sistematica y meta-analisis realizada por Carder y colaboradores (2020)
viene a confirmar lo mencionado previamente en este apartado. Es decir, quienes optan
por la practica multideportiva, en comparacion con quienes se especializan de forma
temprana, tienen menos probabilidades de padecer lesiones. Las publicaciones revisa-
das en profundidad por Cartery colaboradores (2020) aglutinan un total de 5736 depor-
tistas de entre siete y dieciocho afnos (46,3% chicos, 53,7% chicas), quienes se especiali-
zaron en un unico deporte, optaron por la practica multideportiva (la mayoria, 42,7%),
0 combinaron ambos itinerarios en diferentes momentos de su carrera deportiva
("otros”). Dichos deportistas participaron diferentes disciplinas deportivas como balon-
cesto, futbol, voleibol, béisbol, softball, tenis, atletismo, fiUtbol americano, lucha, lacros-
se y gimnasia. Quienes se decantaron por la practica multideportiva tuvieron menos
lesiones de diferente tipo en todas las partes del cuerpo respecto a las personas que se
especializaron y los denominados “otros”. Uno de los estudios incluidos en la revision
(McDonald et al., 2019) confirmé que los deportistas de combate que se especializaban
antes de cumplir los doce anos sufrian mas lesiones que los que se especializaban mas
tarde. Quienes se especializaron mas tarde participaron en la practica multideportiva
hasta los doce anos. En general, la comparacion entre especializacion y practica multi-
deportiva arrojaba un 37% mas de probabilidades de padecer lesiones en contra de la
especializacion, reduciéndose esta diferencia al 21% en el caso de las personas que
combinaron ambos itinerarios (“otros”). Es por ello que Carder y colaboradores (2020)
remarcan la importancia de animar a ninos y ninas decantarse por la practica multide-
portiva, dado que reduce el riesgo lesivo a largo plazo, garantizando una vida deportiva
mas larga y con menos gastos meédicos.

Independientemente del nivel de rendimiento o del grado de especializacion, el tipo
de deporte practicado se relaciona con el tipo de lesion padecido (Chéron et al., 2016; Loud
etal., 2005). No obstante, dado que la practica multideportivaimplica un menor volumen
e intensidad de entrenamiento el riesgo de lesidon también es menor. Segun Post y cola-
boradores (2017), existe una estrecha relacion entre la escasez de lesiones y el bajo grado
de especializacion vinculado a la participacion en varias disciplinas deportivas. Asimismo,
la correlacion entre juego libre no estructurado y cantidad de lesiones es inversamente
proporcional: cuanto mas juego, menos lesiones. Ademas, las actividades fisico-deporti-
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vas no estructuradas son de vital importancia las edades tempranas, debido a sus multi-
ples beneficios para la salud de ninos y ninas. Ninos, ninas y jovenes actuan con menor
ritmo e intensidad en eljuego libre, lo que reduce el riesgo de lesion. Asimismo, suelen ser
actividades propicias para trabajar habilidades neuromusculares diversas y permiten la
prevencion de lesiones (Jayanthi et al., 2015; Myer et al. al., 2015). Por lo tanto, se sugiere
que mediante la practica multideportivay el juego libre no organizado ni estructurado se
adquiere un mayor control neuromuscular, lo cual disminuye la probabilidad de sufrir
lesiones. Por ejemplo, los programas de prevencion con caracteristicas similares suelen
ser muy eficaces para deportistas de en edad adulta, pues reducen el riesgo de lesion en
diferentes deportes (Achenbach y al., 2018; Padua et al, 2015; Petushek et al. 2019). Es
decir, fomentar la practica multideportiva en ninos y niias (incluido el juego libre no es-
tructurado) puede ser una estrategia idonea para la prevencion de lesiones en personas
adultas de diferentes disciplinas deportivas.

En cuanto ala salud psicologica, la practica multideportiva se antoja eficaz para evitar
caer en elagotamiento (burnout). Quienes optan por la practica multideportiva, respecto
a quienes se especializan, suelen padecer menor estrés cronico, sobreentrenamiento, y
presion por parte de entrenadores y padres, siendo su nivel de agotamiento menor (Stra-
chan et al., 2009). DiStefano y colaboradores (2018) obtuvieron resultados similares en
cuanto ala reduccion del agotamiento, anadiendo que la practica multideportiva contri-
buia al desarrollo de diversas habilidades sociales como el liderazgo, habilidades que re-
percuten directamente en el bienestar y en la salud. Del mismo modo, debido a que
quienes practicaban varios deportes padecian menos lesiones fisicas, el agotamiento
tanto fisico como emocional ocasionado por dichas lesiones también era menor. La revi-
sion publicada recientemente por Giusti y colaboradores (2020) corrobora que quienes
optan por la practica multideportiva padecen menor agotamiento que quienes se espe-
cializan de forma temprana. Ademas, la practica de distintas disciplinas deportivas du-
rante la adolescencia contribuye a rebajar la gravedad de los sintomas y los peligros de-
rivados del agotamiento.

5.4. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA PRACTICA MULTIDEPORTIVA

TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DE LOS HABITOS

DEPORTIVOS

5.4.1. Titulares destacados

da practica de varias adividades fisico-deportivas en edades termpranas
contvibuye a la eleccion de a disciplina deportiva a practicar o el puesto
especifico a ejercer en el futuro, lo cual vepercute posiivarmente en la
adhevencia 9 el covmprovniso.
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Lo pradtica mullideportiva 4 el (}uetab libve no organizado en edades
termpranas se relacionan con la practica organizada a Cargo plago en el futuro.

Lo participacion Terwprana en el jueqo deliberado aurmenta la motivacion
pevsonal v la disposicion a adherivse a la practica deliberada en el futuro.

Adermas de aumentar €a wotivadion infrinseca, €a participacion termprana en
el juego deliberado formenta la auto-vegulacion.

Lo practica deportiva de ocio tanto ow)n.ni%aola wmo informal puede prormover
la participacion Fsico-deportiva futura.

100 da pradica mullideportiva termprana y sus diversas experiencias confribuyen a
Ca hova de eleyir la disciplina deportive fulura, siempre 4 cuando dichas
experiencias previas vesullen positivas.

Quienes optan por la practice mullideportiva termprana, adevmas de poder
especializarse vas tarde, tienen vwas oportunidades de participar en
aclividades fisico-deportivas de odio.

fas personas que no desarrollan de forma suficiente sus capacidades rmotrices
en edades fermpranas son mas propensas a abandonar la practica fisico-
deportiva o vedudir su partidpadion en la misma.

5.4.2. Analisis de contenido

En general, l[as personas que se inician mediante la practica multideportiva en edades
tempranas son mas proclives a continuar practicando actividad fisica-deportiva a medi-
da que pasan los aios (Baker et al., 2009; Cote & Vierimaa, 2014; Gallant et al, 2017; Rus-
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sell & Symonds, 2015). La practica multideportiva de ocio se considera una buena pro-
puesta para aumentar el disfrute a lo largo de toda la vida (Bahr, 2014). En la misma linea,
las publicaciones revisadas por DiStefano y colaboradores (2018) subrayaron que probar
diferentes actividades fisico-deportivas por parte de ninos y ninas podia ser clave para la
practica fisico-deportiva a lo largo de toda la vida. Ademas de incidir positivamente en la
participacion deportiva a largo plazo, Cote y colaboradores (2009) indican que muchas
horas de juego deliberado dentro de la practica multideportiva temprana ayudan a cons-
truir una base solida de motivacion intrinseca, mediante la participacion en actividades
apetecibles,y fomenta la auto-regulacion de los y las deportistas. Asimismo, la participa-
cionen eljuego deliberado basado en la motivacion intrinseca puede aumentar la volun-
tad de participar en actividades controladas desde el exterior. Es decir, la practica multi-
deportiva basada en el juego deliberado puede ayudar también a participar en la practica
deliberada, a veces menos placentera. La practica de diversos deportes puede dar lugar
a un vinculo funcional entre el deportista y su disciplina deportiva, aumentando la parti-
cipacion y el compromiso. Ademas, quienes optan por iniciarse mediante la practica
multideportiva, al alcanzar la adolescencia, pueden decidir especializarse en determina-
das modalidades o seguir practicando actividad fisico-deportiva a modo de ocio; por lo
gue pueden participar en diferentes deportes en el futuro (Goodway & Robinson, 2015).

Quienes no trabajan las habilidades motrices basicas mediante la practica multidepor-
tiva porque se especializan en una unica disciplina pueden ver condicionada la practica
futura (Russell et al., 2017; Russell & Symonds, 2015). En cambio, las personas que parti-
cipan en numerosos deportes en su iniciacion tienen mas probabilidades de desarrollar
diversas habilidades motrices y el control y manejo de objetos a través de estos deportes
(Cote et al., 2009), por lo que son menos propensas a abandonar la practica fisico-depor-
tiva (Roetert et al., 2018). Sin embargo, Russell y Symonds (2015) advirtieron que quienes
se decantaban por la practica multideportiva no tenian por qué tener una motivacion
intrinseca superior a quienes se especializaban, aunque los resultados obtenidos indica-
ron lo contrario. Roetert y colaboradores (2018) seiialaron que uno de los beneficios mas
importantes de la practica multideportiva era el desarrollo de habilidades motrices pro-
pias de la actividad fisica para la vida, aprendiendo nuevas disciplinas deportivas a prac-
ticar en el tiempo libre del futuro. La variedad y riqueza de los entrenamientos propios de
la practica multideportiva temprana aumentan las oportunidades de adaptacion a otros
deportesy puestos especificos (Horn, 2015).

Los y las deportistas que practican varios deportes, en contraposicion a quienes se
especializan, suelen padecer mucha menos presion por parte de los entrenadores para
no participar en otras disciplinas, casi tres veces menos (Padaki et al., 2017). Esto tranqui-
liza y permite a ninos y ninas probar distintos deportes y participar solo en aquel o aque-
llos de su agrado. Segun Miller y Siegel (2017), cuanto mejores sean las experiencias de-
portivas vividas en la infancia y juventud, mayores seran las probabilidades de continuar
practicando actividad fisico-deportiva en la edad adulta.
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5.5. EFECTOS Y SIGNIFICADO DE LA PRACTICA MULTIDEPORTIVA

TEMPRANA DESDE LA PERSPECTIVA DEL DESARROLLO

INTEGRAL DE LA PERSONA

5.5.1. Titulares destacados

da practica mullideportiva tevwprana ofrece un escenario propicio para el
desarollo positivo de nifios y ninas, siempre y cuando el awbiente del enforno
sea el adecuado 9 el prograxwa de iniciacion deportiva este ovientado a adquirir
habilidades para la vida.

fa pradice vmullideportiva termprana evita caer en la vepelicion excesiva de
determinados rmovirwiendos y gestos, lo cual puede aumentar el disfrute de los
y las participandes.

2a practica mullideportive fermprana awmenta €as capacidades deportivas 9
la autoconfianga.

Ademas de ofrecer € oportunidad de ,)u%ar was, la pradica mullideportiva
termprana tiene una nafuraleza mas indusiva, dado que €as distintas
actividades practicadas pueden safisfacer las diferentes necesidades de cada

.~a.~.

Quienes optan por la practice vullideportive establecen mas velaciones infer-
pevsonales y mas diversas, bo cuall vepercute positivarmente en su socializacion.

5.5.2. Analisis de contenido

Cuando lainiciacion deportiva se desarrolla en contextos idoneos, la actividad organi-
zada puede convertirse en una herramienta poderosa para el desarrollo saludable de la
poblacioninfanto-juvenil y puede dar diversos frutos psicosociales (Evans et al.,2017). No
obstante, se sabe que las caracteristicas de las actividades de todo programa de iniciacion
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deportiva pueden influir tanto de forma positiva como negativa en las experiencias de
ninos, ninas y jovenes. En este sentido, resulta necesario conocer los beneficios que pue-
de aportar un programa basado en la practica multideportiva a ninos y ninas. En general,
como seinalan Coéte y colaboradores (2009), la practica multideportiva temprana posibili-
ta a ninos y ninas vivenciar entornos fisicos, cognitivos, afectivos y psicosociales diferen-
tes, lo cual repercute positivamente en su desarrollo integral. Sin embargo, el conocimien-
to de los distintos tipos de deportes, contextos y patrones de participacion individual es
basico para evaluar el impacto psicosocial de la iniciacion deportiva (Evans et al., 2017).
Probar diferentes tipos de deportes es beneficioso para que ninos y ninas puedan desa-
rrollar adecuadamente sus habilidades sociales (DiStefano et al., 2018). En la mismal linea,
Cotey colaboradores (2009) senalan que la practica de diferentes deportes permite que
ninos y ninas establezcan relaciones sociales variadas tanto con pares (compaferos y
companeras) como con personas adultas (por ejemplo, entrenadores y padres) y poten-
cian la adaptacion de habilidades emocionales y autorreguladoras. Estos autores han
resaltado que la practica de diferentes deportes tanto individuales (por ejemplo, atletismo
y tenis) como de equipo (por ejemplo, baloncesto y voleibol), ademas de ofreceralosy las
jovenes deportistas la oportunidad de relacionarse con diferentes entrenadores, los con-
vierte en miembros de un sistema social mas amplio, creando escenarios idoneos para
relacionarse con sus companeros y companeras durante el entrenamiento y la competi-
cion. Mas alla de la riqueza propia de esta interaccion, la participacion en diversas activi-
dades fisico-deportivas permite desarrollar habilidades intra- e inter-personales para la
vida, explorando cada persona dentro de su propia personalidad y fomentando compor-
tamientos prosociales (Coté et al., 2008). Segliin Cote y colaboradores (2007), el caracter
informal del juego deliberado implica que ninos y ninas actien como quieren, eligiendo
espacios, actuando en grupos pequenos y entre jugadores de distintas edades y compar-
tiendo juego personas con niveles de habilidad diferentes. Estos contextos que suelen
surgir en la calle o en el patio son muy sencillos de organizar (autogestionados por los y
las participantes) y no requieren de las caracteristicas tipicas de la practica deportiva
estructuraday organizada. Por tanto, la practica de diversas actividades fisico-deportivas
incide positivamente en el desarrollo integral de ninos y ninas. En este sentido, taly como
sefnalan Roeterty colaboradores (2018), la practica de diferentes actividades fisico-depor-
tivas aumenta la diversion y el disfrute de los y las jovenes deportistas.

En los Ultimos anos, dentro de la teoria del Desarrollo Positivo Adolescente (Positive
Youth Development), se ha estudiado como jovenes deportistas desarrollan sus intereses,
destrezasy habilidades a través de la actividad fisico-deportiva en edades tempranas para
afrontar los retos de la vida. Esta innovadora linea de investigacion se ha centrado en el
desarrollo integral de ninos y ninas, analizando como adquieren habilidades cognitivas,
sociales, emocionales y comportamentales. Segin Lerner y colaboradores (2005), la con-
cepciondel Desarrollo Positivo Adolescente se basa en las fortalezas del desarrollo infan-
tily juvenil, siendo varias las investigaciones que afirman que las habilidades para la vida
pueden adquirirse y desarrollarse a través de la actividad fisico-deportiva (Coté et al., 2014;
Gould & Carson, 2008; Petitpas et al., 2005). Sin embargo, la participacion deportiva por
si sola no posibilita obtener resultados positivos relativos al desarrollo integral de cada
persona (Holt, 2008). Por lo tanto, la practica multideportiva requiere garantizar una at-
mosfera positiva gestionada intencionadamente (Fraser-Thomas et al., 2005). Es decir,
para lograr un desarrollo positivo es necesario tener en cuenta la influencia de los facto-
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res externos (Holt & Neely, 2012). Asimismo, Holty colaboradores (2017) quisieron disenar
y desarrollar un nuevo modelo basado en el meta-analisis de las investigaciones cualita-
tivas centradas en el desarrollo positivo de ninos y ninas a través del deporte. El analisis
de datos de dicho trabajo destaco categorias: el ambiente creado en el desarrollo positi-
vo de ninos y ninas (relaciones con personas adultas, con pares y participaciéon de los
padres), el enfoque de los programas de habilidades para la vida (actividades de desarro-
llo de habilidades para la vida y actividades de transferencia) y los resultados del desarro-
llo positivo de ninos y ninas (a nivel personal, social y fisico). El modelo creado por Holty
colaboradores (2017) establece los vinculos entre procedimientos internos y externos.
Este modelo coincide con lo que se indica en los trabajos teoricos, los cuales indican que
los sistemas socioecologicos influyen en el comportamiento y, a la vez, estan expuestos
al mismo. Los programas deportivos se consideran microsistemas (Garcia-Bengoechea,
2002) y las interacciones propias de estos microsistemas pueden estar expuestas a las
caracteristicas de los macrosistemas mas amplios, al igual que los programas deportivos
en ellos ubicados y a los y las deportistas que participan en los mismos. En este sentido,
un programa basado en la practica multideportiva temprana ofrecera un contexto mas
propicio para promover el desarrollo positivo del nifio o nina en comparacion con un pro-
grama orientado a la especializacion temprana (Waldron et al., 2020). En este microsiste-
ma multideportivo las relaciones empaticas de los nifios con las personas adultas (entre-
nadores y responsables del programa), las relaciones positivas entre sus miembros y la
participacion solidaria de los padres garantizaran un clima adecuado para el desarrollo
positivo de ninos y ninas (Holt et al., 2017).

(Implicit Process)

PYD Climate PYD Outcomes
individual -ty Feers 3 Pepsemel
e plbmondd) H Parents Social

Adults Physical

N

(Explicit Process)

Life Skills Program Focus
Life skill building activities
Transfer activities

\ 4

Figura 1. Modelo del Desarrollo Positivo Adolescente a través de la actividad
fisico-deportiva (Holt et al., 2017).

Ademas de los programas, resulta fundamental atender a las caracteristicas de las
personas que participan en dichos programas, ya que caracteristicas como las sociode-
mograficas (género, origen étnico o situacion socioecondmica) o aquellos rasgos que
distinguen a cada individuo (caracteristicas personales) pueden influir en el desarrollo
positivo de ninos y ninas (Holt et al., 2017).

El modelo propuesto por Holt y colaboradores (ver Figura 1) indica que el aprendizaje
implicito en los programas deportivos permite obtener resultados derivados del desarro-
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llo positivo, siempre que el contexto de desarrollo sea el adecuado. Es decir, un entorno
adecuado puede hacer que ninos y ninas se beneficien de resultados personales, sociales
y fisicos. Esto no ocurrira si no se da un aprendizaje explicito, es decir, si este programa
deportivo no se orienta a la adquisicion de habilidades para la vida y no se llevan a cabo
actividades de transferencia. Un programa basado en la practica multideportiva, con un
contexto adecuado (companeros, padres y entrenadores) y focalizado en las habilidades
paralavida, posibilita la obtencion de resultados personales, sociales y fisicos adecuados,
con el finde que ninos y ninas progresen en su vida y aporten a la comunidad. Un progra-
ma orientado a probar diferentes actividades fisico-deportivas ofrece a los y las partici-
pantes diversos contextos que pueden fomentar su resistencia a normas sociales nega-
tivas (Cote et al., 2009).

Este modelo se alinea con algunos aspectos propuestos en otros modelos. Por ejemplo,
segun la teoria de la autodeterminacion de Ryany Deci (2000), la autonomia, la capacidad
y las relaciones de los y las jovenes deportistas influyen en la motivacion por la practica
fisico-deportiva, necesidades que pueden estar condicionadas por el entorno social (en-
trenador, familia o amistades). Los programas basados en la practica multideportiva, a
diferencia de los de especializacion, fomentan lainteraccion entre sus miembros y evitan
las expectativas precipitadas e infundadas sobre el futuro de los y las jovenes deportistas
(Coté et al., 2009; Jowett et al., 2017). Esto no quiere decir que dentro del itinerario multi-
deportivo no se den ambientes inadecuados, pero parece que quienes optan por esta via
no se aislan tanto como quienes se especializan en términos de socializacion y no sufren
tanta ansiedad, estrés y agotamiento (Waldron et al., 2020). Ademas, la especializacion
temprana promueve valores sociales concretos en un Unico contexto (Coté et al., 2009),
mientras que la practica multideportiva ofrece contextos diversos para promover la resi-
liencia frente a las normas sociales negativas. En definitiva, en base a varias investigacio-
nes llevadas a cabo desde un prisma sociocritico (por ejemplo, Beltran-Carrillo & De-
vis-Devis, 2019; Evans & Penney, 2008; Fitzgerald, 2005; Flintoff, Fitzgerald, & Scraton,
2008; Hunter, 2004), la practica multideportiva ofrece multiples oportunidades a ninos y
ninas, por lo que se puede decir que es mas inclusivo. Puede satisfacer tanto las necesi-
dades e intereses como el aprendizaje de quienes participan, sintiéndose reconocidos en
diferentes actividades (a veces menos y a veces mas).

5.6. CONCLUSIONES PRINCIPALES

En general, larevision de los trabajos cientificos publicados acerca de los efectos y
significado de la practica multideportiva temprana concluye que dicha practica pue-
de promover diversos beneficios en el rendimiento, la salud, los habitos deportivos y
el desarrollo integral de cada participante. La principal conclusion a extraer de la evi-
dencia cientifica seria la siguiente: la practica multideportiva temprana (antes de
cumplir los trece anos) resulta beneficiosa para alcanzar el alto rendimiento en el
futuro, puede ser una de las claves para prevenir lesiones tanto fisicas como psicolo-
gicas, influye positivamente en los habitos deportivos y puede garantizar el desarrollo
positivo de ninos, ninas y jovenes. De forma mas especifica y concreta, cabe destacar
las siguientes conclusiones provenientes del analisis de contenido realizado desde
cada perspectiva:
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Rendimiento. La practica multideportiva temprana resulta necesaria para desarro-
llar las habilidades motrices basicas, el control neuromuscular, el aspecto fisico-cog-
nitivo-mentaly una especializacion efectiva en el deporte elegido para el rendimien-
to futuro. La mayoria de los y las deportistas que han alcanzado el alto rendimiento
han practicado varias disciplinas deportivas en edades tempranas. Los efectos
positivos de la practica multideportiva temprana en el rendimiento se suelen apre-
ciar especialmente en aquellas disciplinas en los que el maximo rendimiento se
obtiene tras la madurez. La practica multideportiva temprana es tan eficaz como la
especializacion temprana. En términos de efectividad, la practica multideportiva
previa a la especializacion en un Unico deporte es conveniente. La practica de juegos
deportivos del mismo dominio de accidon motriz a nivel de ocio tanto organizado
como informal puede ser muy efectivo en los deportes de adversario y de equipo
con movil (pelota o balon).

Salud. La practica multideportiva tempranay el juego libre no organizado reducen
las probabilidades de padecer lesiones tanto fisicas como psicologicas. Suelen pa-
decer menos lesiones, al contrario que los y las deportistas que se especializan de
forma temprana. La practica de varias actividades fisico-deportivas posibilita que
la musculatura se desarrolle de forma equilibrada, evitando la repeticion excesiva
de movimientos de alto volumen e intensidad. Es por ello que la practica multide-
portiva puede ser una estrategia apropiada para evitar las lesiones por sobreuso. El
hecho de sufrirmenos presion por parte de padres y entrenadores y no acarrear con
el peso de expectativas precipitadas e infundadas también reduce el riesgo de pa-
decer agotamiento (burnout).
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Habitos deportivos. En general, quienes participan en varias actividades fisico-de-
portivas tanto de deporte organizado como de juego informal en edades tempranas
son mas proclives a continuar siendo personas fisicamente activas en el futuro.
Ademas de aumentar la motivacion intrinseca de los y las participantes, el juego
deliberado en edades tempranas fomenta su capacidad de auto-regulacion. Al igual
que se deben abordar desde el prisma de la complejidad las causas del abandono
de la practica, las razones de la continuidad y la adherencia merecen la misma con-
sideracion compleja. Las personas vulnerables que no desarrollan sus capacidades
motrices de forma adecuada en edades tempranas ni participan en diferentes ac-
tividades fisico-deportivas durante su iniciacion son mas propensas a abandonar
dicha practica en el futuro.

Desarrollo integral de la persona. La practica multideportiva contribuye al desa-
rrollo integral positivo de ninos y ninas, pero para ello se requiere que el ambiente
del entorno sea adecuado vy esté orientado a desarrollar habilidades para la vida.
Los programas basados en la practica multideportiva resultan mas inclusivos, ya
que ofrecen mas oportunidades para satisfacer las necesidades de los y las diferen-
tes participantes. En general, un programa basado en la practica multideportiva
incide positivamente en los aspectos fisico, psicosocial, cognitivo y afectivo de nifnos
y ninas.

RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

En base alos resultados obtenidos por las investigaciones revisadas, se procede a ofre-
cer una serie de recomendaciones a considerar por las personas y las organizaciones
encargadas del deporte escolar y la iniciacion deportiva, familias inclusive.

En general, se recomienda la practica multideportiva antes de cumplir los trece anos
de edad. Asimismo, ademas de la practica fisico-deportiva organizada, se estima funda-
mental la participacion de ninos y ninas en juegos informales no organizados.

Respecto al rendimiento deportivo, se ofrecen varias recomendaciones:

Serecomienda a aquellas personas encargadas de su formacion (familias, entrena-
dores, educadores y demas responsables) animar a los y las jovenes deportistas a
participar en otras disciplinas diferentes a la modalidad deportiva escogida como
principal. Para ello, resulta necesario conocer los pros y contras de la practica de
varias actividades fisico-deportivas.

Se recomienda la practica multideportiva basada en el juego deliberado antes de
cumplir los trece anos para desarrollar diversas habilidades. Ademas de resultar
enriquecedor para un Unico deporte, el desarrollo de diversas habilidades y capaci-
dades aumenta las probabilidades de alcanzar la élite en una disciplina distinta a la
inicial. Se recomienda rebajar el numero de disciplinas a practicar entre los trece y
los quince anos, pasando a participar en dos-tres disciplinas deportivas. Una vez
cumplidos los quince anos y de cara al rendimiento deportivo, no se recomienda la
practica multideportiva.
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La participacion deportiva a través de entidades que ofrecen varias actividades fi-
sico-deportivas acerca a ninos y ninas hacia la practica multideportiva.

La practica de varias actividades fisico-deportivas de caracter tanto organizado
como informal del mismo dominio de accion motriz puede aumentar la efectividad
de la futura especializacion en dicha disciplina deportiva. Por tanto, resulta intere-
sante participar en juegos deportivos de estructuras similares al deporte escogido
como principal.

Del mismo modo, es importante practicar juegos deportivos que constan de estruc-
turas diferentes. Considerando que la mayoria de deportistas de alto rendimiento
eligen su modalidad deportiva entre los trece y los quince anos, la cual a menudo
no coincide con la practicada previamente, se recomienda participar en diversas
actividades fisico-deportivas antes de cumplir los trece anos de edad. Mas alla de
completary complementar la formacion deportiva, larazén de optar por la practica
multideportiva puede radicar en asentar las bases para una futura especializacion
en cualquier modalidad deportiva.

Ademas de practicar varias actividades fisico-deportivas, también puede ser inte-
resante cambiar de entrenador o entrenadora. Es decir, conocer a educadores dife-
rentes y metodologias de entrenamiento distintas puede contribuir a la capacidad
de adaptacion a diversas tareas y situaciones motrices.

En cuanto a la salud, de cara a reducir el riesgo de padecer lesiones por sobreuso, se
ofrecen las siguientes recomendaciones:

Practicar actividades fisico-deportivas de estructuras diferentes antes de cumplir
los trece-quince anos. Seria interesante plantear una diversidad de contextos a
ninos y ninas (por ejemplo, individual — de equipo; agua — tierra; cooperacion, opo-
sicion o cooperacion-oposicion; o con incertidumbre o sin ella).

Evitar la repeticion de los mismos movimientos de fuerza y rotacion una vez tras
otra en todas las sesiones de entrenamiento.

Evitar el agotamiento mental que pueden llegar a ocasionar la monotoniay la rutina.
Tratar de atender a los distintos intereses de los y las participantes garantizando la ri-
queza de la actividad. La cabeza merece y necesita el mismo descanso que el cuerpo.

Ofrecer a los y las deportistas participar en juegos deportivos del mismo dominio
de accion motriz que su disciplina preferente, ya que probar distintos juegos depor-
tivos repercute positivamente en el control neuromuscular.

Evitar las competiciones que se alargan toda la temporada antes de cumplir los
trece anos de edad, decantandose, en el caso de querer competir, por competicio-
nes de tres-cuatro meses de duracion.

Se ofrecen varias recomendaciones para garantizar la continuidad de la practica fisi-
co-deportiva en el futuro y el desarrollo integral de ninos y ninas:

Ensenarles a jugar en instalaciones no reglamentarias ni oficiales, proponiéndoles
distintos escenarios urbanos para desempenar su actividad y asi hacerles ver que
pueden continuar practicando actividad fisico-deportiva fuera de las instalaciones
estandarizadas.
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Participar en juegos modificados antes de cumplir los trece anos. Ademas de apren-
der e interiorizar las reglas de juego de los deportes, cambiar dichas normas desa-
rrolla y enriquece las respuestas motrices y la capacidad de toma de decision.

Tener en cuenta la programacion de educacion fisica llevada a cabo en el centro
educativo ala hora de concretar el programa de practica multideportiva organizada
extraescolar. Asimismo, las actividades fisico-deportivas tanto organizadas como
informales tipicas del entorno de los y las participantes han de considerarse a la
hora de determinar las actividades del programa.

Probar actividades que pueden ser llevadas a cabo por los y las practicantes en
cualquier escenario del pueblo o de la ciudad. Fomentar la actividad fisico-deporti-
va autogestionada.

Evaluar el programa de practica multideportiva en funciéon de la autoestima positi-
va, la autoeficacia y la capacidad percibida generada en los y las participantes. Del
mismo modo, impulsar y reforzar aquellos programas que fomentan nuevas y di-
versas habilidades, las destrezas propias y las habilidades para toda la vida.

Desde el prisma de la equidad, fomentar aquellos programas que satisfagan todas
las capacidades de todas las personas participantes, incluidas las potenciales. Pro-
poner mas y mas diferentes actividades conllevara a responder a las necesidades
de mas ninosy ninas.

Promover actividades y estilos de ensenanza que refuercen el caracter de equipo y
el companerismo.

Probar actividades fisico-deportivas de estructuras totalmente distintas (asi como,
natacion, ciclismo, tenis, golf, yogay artes marciales como actividades que desarro-
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llan la fuerza, la flexibilidad o la resistencia aerébica) para preparar a ninos y niias
para la vida. Asimismo, participar en juegos deportivos de diversa indole puede
evitar padecer agotamiento (burnout) tanto emocional como social, ademas de
aumentar la probabilidad de tejer diversas redes de relaciones tanto de amistad
como con entrenadores.
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6.1. INTRODUCCION

El presente capitulo se centra en la cantidad y la calidad de la practica fisico-deportiva,
dada la relevancia de ambos aspectos respecto al deporte escolar. De hecho, la cultura
deportiva y los habitos de la juventud han cambiado enormemente durante los ultimos
40 anos. Ninos, ninas y jovenes han pasado de jugar en la calle y en el barrio por su cuen-
ta a hacerlo dentro de la oferta de practica organizada dirigida por entrenadores adultos
(Brenner, 2016). Asimismo, la juventud actual tiende a especializarse en un Gnico deporte
en vez de optar por la practica multideportiva (Brenner, 2016).

A lo largo de los anos muchos han sido quienes han pensado que para que los y las
deportistas alcanzen el alto nivel y el éxito deportivo se ha de seguir la teoria de la prac-
tica deliberada propuesta por Ericsson et al. (1993). Es decir, que hay que dedicar 10.000
horas a la practica deliberada, especifica. En un trabajo mas reciente, el propio Ericssony
Moxley (2012) insistieron en que la diferencia entre deportista expertoy deportista bueno
podria radicar en el numero de horas dedicadas a dicha practica especifica. Sin embargo,
a pesar de la vigencia y la notoriedad de esta teoria, Macnamara, Hambrick, y Oswald
(2014) trataron de aportar algo de luz sobre las controversias generadas. Algunos trabajos
destacaron que el nUmero de horas requeridas de practica especifica era diferente (Mac-
namara, Hambrick, & Oswald, 2014) y esta teoria, ademas, no detallaba la actividad rea-
lizada (Burgess & Naughton, 2010). Asimismo, la teoria de la practica deliberada no tenia
en cuenta los factores tanto internos que podian influir en la practica fisico-deportiva
(Rodriguez-Quijada, 2016). Finalmente, sefalaron que el hecho de acumular 10.000 horas
de practica especifica podria vincularse con el abandono de la practica deportiva por
parte de deportistas de alto nivel (Wall & Coté, 2007).




¢(CUANTO? LA CANTIDAD Y LA CALIDAD DE LA PRACTICA FiSICO-DEPORTIVA ...

La teoriade las 10.000 horas de Ericsson y colaboradores (1993) tuvo como precursora
la obra de Simony Chase (1973). Este trabajo descubrié que los mejores ajedrecistas eran
aquellos que acumulaban diez anos de formacion. Por lo tanto, en la busqueda del maxi-
mo rendimiento deportivo, en el caso de acatar esta norma de las 10.000 horas o diez anos,
orientariamos a los y las deportistas a entrenar durante diez anos. No obstante, hoy en
dia se sabe que no es tan simple.

En cualquier caso, del mismo modo que la cuantia del entrenamiento influye en el
rendimiento, un entrenamiento adecuado puede facilitar el desarrollo de las habilidades
motrices, por lo que la calidad del mismo importa tanto como la cantidad (Lorenzo &
Calleja, 2010). Es por ello que resulta fundamental adecuar las actividades propuestas a
cada deportista y a su nivel, planteando retos a resolver que ofrezcan la posibilidad de
enmendar sus errores mediante correcciones y repeticion (Lorenzo & Calleja, 2010). El
presente capitulo expone varias ideas sobre esto.

Los objetivos de este apartado son:

« Determinar la cantidad adecuada de actividad fisico-deportiva para el deporte esco-
lar.

« Comprender como debe ser la actividad fisico-deportiva adecuada para el deporte
escolar.

A continuacion, se exponen varias ideas sobre la cantidad y la calidad de la actividad
fisico-deportiva desde las perspectivas del rendimiento, la salud, los habitos deportivos
y el desarrollo integral de la persona, mostrando los efectos tanto positivos como nega-
tivos.

6.2. ESTUDIO DE LA CANTIDAD DE LA PRACTICA FISICO-
DEPORTIVA DESDE LA PERSPECTIVA DEL RENDIMIENTO

6.2.1. Titulares destacados

€l equilibrio entre jueqo deliberado 3 practica deliberada contribuye
positivarmente a la formacion de Cos y las deportistas.

dos y las deportistas de élite que se iniciaron vwediante la practica
vultideportiva acumulaban menos horas de enfrenamiento (+.100) en la
wodalidad deportiva de especializacion.
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farece que en aquellas disciplinas de evaluacion cnantiativa (marcas) se
puede alcangar la élife o el maxirwo vendimiento deportivo con $.000 hovas de
enfrenanwiento en la vwodalidad especifica, aunque poco se sabe sobve la
infensidad de dicho enfrenarmiento.

Segin varias publicaciones cienii’Foa&, los 9 las ()u%aolores de élite de
baloncesto acumulan $.600 hovas de enfrenarmiento en su formacion,
velativarmente lejos de Cas 10.000 horas sugeridas previamende.

208 peviodos de enfvenarmiento, compelicion Y wedicion propios de €a practica
estructurada no vespetan log tievmpos de descanso y recuperacion de nios y
ninas, bo cwal auventa el viesqo de lesion.

Quienes dedican el doble de tiermpo al enfrenanmiento estructurado vespecto ol
juego libve tienen mas probabilidades de Cesionarse.

6.2.2. Analisis de contenido

Segun la teoria de la practica deliberada de Ericsson y colaboradores (1993), el o la
deportista de alto rendimiento es fruto de la acumulaciéon de 10.000 horas de entrena-
miento especifico. No obstante, otros autores (Capranica & Millard-Stafford, 2011) sena-
lan que los y las deportistas de élite que se iniciaron mediante la practica multideportiva
necesitaron menos horas de entrenamiento especifico (4.100) en la modalidad deportiva
de especializacion para alcanzar el alto rendimiento. Segun Capranica y Millard-Stafford
(2011), parece que en aquellas disciplinas de evaluacion cuantitativa (marcas) se puede
alcanzar la élite o el maximo rendimiento deportivo con 4.000 horas de entrenamiento
en la modalidad especifica, aunque poco se sabe sobre la intensidad de dicho entrena-
miento. En este sentido, también se ha establecido en 4.600 (Reis et al., 2015) o 4.000
(Baker, Coté & Abernethy, 2003) la cantidad de horas necesarias de formacion para alcan-
zar la élite baloncestistica. En el caso del hockey, el periodo de tiempo necesario para al-
canzar el maximo rendimiento deportivo se sitiia en 4.000 horas (Baker, Coté & Abernethy,
2003; Helsen, Starkes & Hodges, 1998). Sin embargo, otros estudios indican que puede
haber hasta 20.000 horas de practica de diferencia entre deportistas del mismo nivel, lo
cual puede deberse, entre otros factores, a la influencia de la carga genética en el proce-
so de entrenamiento (Tucker & Collins, 2012). Por otro lado, tal y como senalan Collet y
colaboradores (2018), el equilibrio entre juego deliberado y practica deliberada contribu-
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ye positivamente a la formacion de los y las deportistas, siendo éste un factor a tener en
cuenta por aquellas investigaciones que pretendan estudiar el talento deportivo (Baker,
Coté & Abernethy, 2003; Helsen, Starkes & Hodges, 1998).

Sin embargo, un reciente meta-analisis publicado por Macnamara, Hambrick y Oswald
(2014) ha puesto patas arriba la teoria de Ericsson. A pesar de recalcar la importancia del
entrenamiento especifico, Unicamente un 18% de los y las deportistas investigados estable-
cieron la vinculacion entre practica deliberada y rendimiento deportivo, sugiriendo que
existen distintos factores que influyen en dicho rendimiento. Por lo tanto, aunque la impor-
tancia del entrenamiento especifico es innegable, el trabajo de Macnamara, Hambrick y
Oswald (2014) concluye que no es tanta como la otorgada por Ericssony colaboradores (1993).

Otro aspecto interesante de la investigacion de Macnamara, Hambrick, y Oswald (2014)
trata sobre la relacion entre la cantidad de practica y dominios de accion motriz con el
rendimiento. Segun este meta-analisis, la relacion entre practica deliberada y rendimien-
to es mayor que la relacion entre actividades predecibles (correr) y aquellas no tan pre-
decibles (deportes de equipo).

Sin embargo, la practica orientada al rendimiento también consta de aspectos nega-
tivos. Por ejemplo, los periodos de entrenamiento, competicion y medicion propios de la
practica estructurada no respetan los tiempos de descanso y recuperacion de ninosy
ninas, lo cual aumenta el riesgo de lesion. Por otro lado, el ratio 2:1 —entrenamiento es-
tructurado / juego libre— también incrementa las probabilidades de padecer lesiones
(Jayanthi et al., 2015). Quienes se especializan de forma temprana tienen mas probabili-
dades de lesionarse, incluso de gravedad (Jayanthi et al., 2015). Segun este estudio (Jayan-
thietal, 2015),losy las jovenes deportistas que se especializan que entrenan durante mas
de ocho meses 0 mas horas a la semana que su edad tienen un mayor riesgo de lesion.
Otro trabajo, esta vez de Rose, Emery y Meeuwisse (2008), sugiere que las personas que
entrenan mas de dieciséis horas semanales son mas propensas a lesionarse.
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Por otro lado, Mountjoy y colaboradores (2008) senalan que, ademas de aumentar el
riesgo de lesion, el sobreentrenamiento puede conllevar al agotamiento psicolégico.
Mandado y Diaz (2004) anteponen entrenar menos a entrenar mal. Mientras que entrenar
menos puede dificultar el camino hacia el alto rendimiento, la segunda opcion puede ser
perjudicial para la salud. En la misma linea, Mendizabal (2001) afirma que la carga y fre-
cuencia de entrenamiento inadecuadas a la edad del o de la deportista pueden ocasionar
danos tanto 6seos como musculares.

La Comision Médica del Comité Olimpico Internacional publicé una declaracion de
consenso sobre las pautas de entrenamiento a seguir con “jovenes deportistas de élite”
(Mountjoy et al., 2008). Pautas a tener en cuenta dada su relevancia pero que no aportaban
detalles acerca de la edad:

« Elentrenamiento de fuerza efectivo y seguro requiere ejercitar los principales gru-
pos musculares, trabajando la musculatura agonista y antagonista de forma equi-
librada. Dos-tres sesiones por semana de tres repeticiones, dos a una intensidad
submaxima (50% — 85%) y una a maxima intensidad.

- Elentrenamiento aerébico adecuado requiere ejercitar los principales grupos mus-
culares mediante largas tareas tanto continuas como intermitentes. Tres-cuatro
sesiones por semana de 40-60 minutos y con una intensidad relativa al 85% — 90%
de la frecuencia cardiaca maxima.

« El entrenamiento anaerdbico adecuado requiere de sesiones de alta intensidad y
corta duracidn, con tareas de una intensidad superior al 90% de la frecuencia car-
diaca maximay con una duracion igual o menor a 30 segundos.
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- Elentrenamiento psicologico debe trabajar la motivacion, la autoconfianza, el con-
trol de las emociones y la concentracion.

« Unanutricion variada y equilibrada con una dieta llevadera puede contribuir tanto
a la salud como al entrenamiento de los y las jovenes deportistas. Asimismo, una
correcta hidratacion también resulta fundamental.

« El entrenamiento deberia modificarse y modularse en funcion de la edad y de la
modalidad deportiva.

6.3. ESTUDIO DE LA CANTIDAD DE LA PRACTICA FiSICO-
DEPORTIVA DESDE LA PERSPECTIVA DE LA SALUD

6.3.1. Titulares destacados

2o actividad fisica vesulla fundarmental para el desarvollo de nifos y ninas.
Los estarmentos infernacionales vecormiendan un minino de ©0 minutos diarios
de actividad fisica infensa.
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Quienes participan en un prograrma deportivo exdvaescolar tienen mas
probabilidades de cumplir con esta pauta vespecto a quienes no forman parte
de dichos programas.

Zos prograrwas deportivos de ocio ovwwos son una estrategio eficaz
desde la optica de la salud para elevar Cos niveles de actividad fisica de
ninNos Y ninas.

La pradica de adividades fisico-deportivas de ocio organizadas, aungue sea una
ve3 a la semana, sirve para evilar comportarmientos nocivos para la safud.

2as Gesiones no son habituales en nifos y nifas en edad escolar, conllevando el
mayor viesgo de Lesion la practica del fitbol o del balonmano por la vapides
y explosividad de sus movinmiendos.

Quienes se especializan de forma terwprana tienen mas probabilidades de
Cesionarse, incluso de gravedad.

Jos 4 las jovenes deportistas que se espedaﬁ%m que enfrenan durante mas de
ocho vmeses al aito tienen un vmayor viesqo de Cesion.

€€ sobveentrenarmiento y og endrenarmienfos perjudiciales aumentan las
probabilidades de Cesion.

6.3.2. Analisis de contenido

De cara a la salud, cabe destacar la influencia positiva de la practica fisico-deportiva
en el desarrollo de ninos y ninas. Los estamentos internacionales manifiestan que la ac-
tividad fisica resulta fundamental para el desarrollo de nifos y ninas y recomiendan un

123



124

¢(CUANTO? LA CANTIDAD Y LA CALIDAD DE LA PRACTICA FiSICO-DEPORTIVA ...

minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica intensa (Hebert et al., 2015). Ademas, se
ha demostrado que los programas deportivos de ocio organizados son una estrategia
eficaz desde la 6ptica de la salud para elevar los niveles de actividad fisica de nifnos y ninas
(Baduraetal.,2017). Respecto a las disciplinas practicadas, Chérony colaboradores (2017)
indican que tres sesiones de futbol o balonmano a la semana acercan a sus practicantes
a cumplir con las pautas internacionales, mientras que no establecieron esta misma re-
lacion de forma significativa con el baloncesto, el voleibol y la gimnasia.

En cuanto a los habitos saludables, el trabajo publicado por Badura y colaboradores
(2017) destaca que la practica de actividades fisico-deportivas de ocio organizadas, aun-
que sea una vez a la semana, sirve para evitar comportamientos nocivos para la salud
(tabaquismo, consumo de alcohol o abandono escolar), especialmente en el caso de las
chicas.

En cualquier caso, la practica fisico-deportiva no es ajena a los efectos negativos,
como las lesiones. Sobre esto, cabe senalar que las lesiones no son habituales en ninos
y ninas en edad escolar, aunque la practica del futbol o del balonmano conllevan el
mayor riesgo de lesion por la rapidez y explosividad de sus movimientos (Chéron et
al., 2017).

6.4. ESTUDIO DE LA CANTIDAD DE LA PRACTICA FiSICO-

DEPORTIVA DESDE LA PERSPECTIVA DE LOS HABITOS
DEPORTIVOS

6.4.1. Titulares destacados

Quienes acumulan vmas tiempo participando en programas de actividades
fisico-deportivas tienen vwas probabilidades de confinuar.

€l sostén socio-farmiliar condiciona el ’rie\MPo de nifos y ninas para participar
en un prograrwa deportivo.

fa inferaccion de as personas adulfas, estar con amiges Y amigas 4 las
oporfunidades ofevtadas por la comunidad condribuyen a elevar el nivel de
owo . O m
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2o calidad del programa, el contexto y Cos aspectos Socioecondrmicos han de
considevarse para una participacion Carga v duradera.

Desde la pevspectiva de género, parece que el fierpo o (o carga excesiva de Cas
adividades afectan negativarmente o la participacion fermenina. En carwbio, el
apoyo de amigos, amigas y familiares faclifa dicha participacion.

fa practica de a actividad fisico-deportiva decae o partir de €os doce-trece
ano$ de edad.

6.4.2. Analisis de contenido

Los y las jovenes deportistas que acumulan mas tiempo participando en programas
de actividades fisico-deportivas tienen mas probabilidades de continuar en dichos pro-
gramasy adquirir habitos de vida saludables (Reverdito et al., 2017). Aun asi, existen varios
indicadores a tener en cuenta a la hora de participar en este tipo de programas. 125
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En primer lugar, el apoyo recibido por ninos y ninas condicionara su disponibilidad y su
tiempo de participacion. La participacion de los y las jovenes deportistas con mucho
apoyo fue mayor, lo cual confirma la influencia adulta en la participacion infantil (Rever-
dito et al., 2017). La interaccion de las personas adultas, estar con amigos y amigas y las
oportunidades ofertadas por la comunidad contribuyen a elevar el nivel de participacion.
Por otro lado, La calidad del programa, el contexto y los aspectos socioecondmicos han
de considerarse para una participacion larga y duradera (Reverdito et al., 2017). Drap y
Coaltere (2016) anadieron los siguientes aspectos a tener en cuenta para reforzar la par-
ticipacion: el sentido de pertenencia al grupo / equipo, las relaciones sociales, la integra-
cion comunitaria y la sensacion de seguridad ofrecida por el programa.

Ahondando en el género, parece que el tiempo o la carga excesiva de las actividades
afectan negativamente a la participacion femenina. En cambio, el apoyo de amigos, ami-
gas y familiares facilita dicha participacion (Vilhjalmsoon & Kristjansdottir, 2003). En ge-
neral, parece ser que la practica de la actividad fisico-deportiva decae a partir de los do-
ce-trece anos de edad, por lo que la edad también es un aspecto relevante para la
practica fisico-deportiva (Nuviala-Nuviala et al., 2009).

6.5. ESTUDIO DE LA CANTIDAD DE LA PRACTICA FISICO-

DEPORTIVA DESDE LA PERSPECTIVA DEL DESARROLLO
INTEGRAL DE LA PERSONA

6.5.1. Titulares destacados

€€ tiepo dedicado de forma confinuada a un prograxwa deportivo exdvaescolar
influye positfivarmente en el nivel de desavollo de Cos y las participantes.

Cuanto mayor sea el fiempo de participacion en el prograxwa, vayor seva el
beneficio a lwrgo plago.

€l compromiso académico y el deporte se benefician mutuwmente.

6.5.2. Analisis de contenido

Respecto a los beneficios de la practica fisico-deportiva en el desarrollo integral de
ninos y ninas, Reverdito y colaboradores (2017) concluyeron que el tiempo dedicado de
forma continuada a un programa deportivo extraescolar influye positivamente en el nivel
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de desarrollo de los y las participantes. Cuanto mayor sea el tiempo de participacion en
el programa, mayor sera el beneficio a largo plazo.

Por otro lado, parece que el compromiso académicoy el deporte se benefician mutua-
mente. Cuanto mayor sea la participacion deportiva, mayor sera el compromiso acadé-
mico (Reverdito et al., 2017).

6.6. AL CUIDADO DE LA CALIDAD DE LA PRACTICA FiSICO-
DEPORTIVA

6.6.1. Titulares destacados

fas hovas semanales de jueqo deliberado y practica deliberada debevian
allernarse en la formmacion de jovenes deportistas.

Lo etapa. forvmativa, debe desanollarse rmediante e€ jueso deliberado y €
practica deliberada, awmentando pawlatinamente la practica servanal a
wedida que se veduce el juego.
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Se vecovmienda parar duranfe un vwes cada seis vweses 9 no enfvenar dos meses
ol ano.

farece que las situaciones compeltidivas o las situaciones de juego influyen
positivarmente en los y las deportistas que buscan el vendivwiento.

6.6.2. Analisis de contenido

El como importa tanto como el cuanto. Es decir, debemos medir y estudiar la calidad
delos programas de actividades fisico-deportivas ofertadas. Segun Collety colaboradores
(2018), las horas semanales de juego deliberado y practica deliberada deben alternarse
enlaformacion dejovenes deportistas. Los mismos autores recalcan que la etapa forma-
tiva debe desarrollarse mediante el juego deliberadoy la practica deliberada, aumentan-
do paulatinamente la practica semanal a medida que se reduce el juego. Ademas, este
tipo de programas facilitan la integracion de los y las deportistas en estructuras mas sis-
tematizadas orientadas al rendimiento futuro.
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Atendiendo a Coté (1999), se recomienda la practica multideportiva entre los seis y
los doce anos, el inicio de la especializacion en la franja de edad entre trece y quince y
la practica especifica total a partir de los dieciséis-dieciocho anos. Los programas orien-
tados a deportistas jovenes, siguiendo la l6gica adulta, han reducido el espacio, la du-
racion de las pruebas / partidos o el nUmero de jugadores. Sin embargo, todavia no se
sabe a ciencia cierta si estas modificaciones contribuyen a la especificidad posterior. En
este sentido, las competiciones en formato torneo tampoco aportan, pues no respetan
los tiempos de descanso y recuperacion de ninos y ninas (Capranica & Millard-Stafford,
2011). En cuanto al tiempo de descanso, se recomienda parar durante un mes cada seis
meses y no entrenar dos meses al ano (Capranica & Millard-Stafford, 2011). Respecto a
la competicion, parece que las situaciones competitivas o las situaciones de juego in-
fluyen positivamente en los y las deportistas que buscan el rendimiento, ya que desa-
rrollan sus habilidades a la par que aprenden a reaccionar en dichas situaciones (Reis et
al., 2015).

Ademas del numero de horas necesarias para alcanzar el éxito deportivo, el trabajo
basado en los deportes de equipo de Burgess y Naughton (2010) expuso varios aspectos
acuidar de losy las jovenes jugadores y su proceso de entrenamiento en la busqueda de
dicho éxito, entre otros: los propios deportistas, su entorno (familias, profesores, compa-
neros, entrenadores), la nutricion, las lesiones, el sentido ludico del juego o la cultura
deportiva de los equipos nacionales.

Respecto al anteriormente mencionado, Buceta (2004) afirma que las actividades es-
tresantes o frustrantes conllevan al abandono de la practica fisico-deportiva. Del mismo
modo, la carga psicologica propia de la competicion afecta negativamente al equilibrio
emocional.

Mandado y Diaz (2004) se plantearon si la especializacién deportiva temprana era
compatible con la vision de una educacion equilibrada e integral. Atendiendo a criterios
psicopedagodgicos por encima de aspectos fisico-técnicos, sugirieron evitar la especiali-
zacion temprana como medida para promover la practica duradera y prolongada de ac-
tividad fisico-deportiva.

La eficiencia del tiempo es otro aspecto a tener en cuenta, que el tiempo empleado en
el entrenamiento sea eficiente y sirva para aprender aquello que se pretende (Carreiro da
Costa, 1984). De hecho, varios trabajos afirman que no se aprovecha ni la mitad de las
horas totales de entrenamiento (Lorenzo & Calleja, 2010). El trabajo publicado por Loren-
zo y Calleja (2010) recoge dos aspectos para mejorar la calidad del entrenamiento sefa-
lados previamente por Ruiz y Sanchez (1997).

« Cambiar constantemente las condiciones de practica: Resulta mas beneficioso
y se aprende mas modificando continuamente las situaciones de entrenamientoy
las condiciones técnico-tacticas.

« Principio de aleatoriedad: Parece que cambiar aleatoriamente el orden de las ta-
reas o la disposicion del material resulta beneficioso a largo plazo, ya que los y las
deportistas se acostumbran a convivir con la incertidumbre y evitar la monotonia.

La investigacion desarrollada por Brenner (2016) concluye que el entrenamiento
intensivo — especializado puede afectar a varios aspectos relacionados con la salud de
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zon, la maduracion y el estado psicolégico. Ademas de los apartados de la salud men-
cionados, este trabajo presenta los distintos beneficios de la actividad fisico-deportiva,
estadisticas relacionadas y varios consejos sobre el entrenamiento, entre otros: respetar
los tiempos de descanso y recuperacion, evitar la especializacion temprana y enfocar
la actividad a la adquisicion de habitos de vida saludablesy el disfrute como principales
objetivos.

6.7.

6.8.

CONCLUSIONES PRINCIPALES

No existe una cantidad de practica magica para obtener el rendimiento ideal. Tal y
como se detalla en el presente capitulo, la naturaleza del rendimiento deportivo es
multifactorial.

La calidad de la practica importa tanto como la cantidad, por lo que se han de tener
en cuenta el tiempo, la organizacion y el contexto de entrenamiento.

Deben respetarse los tiempos de descanso y recuperacion para evitar consecuen-
cias negativas en la salud de los y las participantes.

La actividad fisico-deportiva resulta fundamental para el correcto desarrollo de
ninos y ninas y debe abordarse desde el punto de vista de la salud y la educacion.

Los expertos recomiendan iniciarse mediante la practica multideportivay especia-
lizarse de forma tardia.

El objetivo principal de los y las jovenes deportistas deberia ser disfrutar de la prac-
tica fisico-deportiva mientras adquieren habitos de vida saludables para un futuro
activo.

RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

La evolucidon adecuada desde el juego deliberado hacia la practica deliberada debe
respetar las etapas formativas de ninos y ninas.

Se recomienda parar durante un mes cada seis meses y no entrenar dos meses al
ano para respetar los tiempos de descanso y recuperacion de losy las participantes.

Los estamentos internacionales recomiendan un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica intensa.

Se puede seguir la norma de la edad (entrenar menos horas a la semana que afnos
de edad) o el maximo de las dieciséis horas semanales para cuantificar la practica
fisico-deportiva, siendo conscientes de que no existe una cantidad de practica ma-
gica para obtener el rendimiento ideal.
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TRANSFERENCIA ENTRE DIFERENTES ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS

7.1. INTRODUCCION

Varios expertos han senalado que lo aprendido en una determinada actividad fisi-
co-deportiva puede ser utilizado en otra diferente (Anderson & Mayo, 2015; Parlebas,
2001). Esta transferencia inter-especifica sera mas eficaz si las actividades en cuestion
comparten ciertos rasgos pertinentes (Anderson & Mayo, 2015; Collard et al., 2007; Parle-
bas, 2001; Travassos et al., 2018). Segun Pierre Parlebas (2001), las actividades fisico-de-
portivas deben clasificarse en funcién de las relaciones sociales (presencia o ausencia de
companero y/o adversario) que permite el reglamento de cada actividad fisico-deportiva
y el nivel de incertidumbre debido al medio fisico. Las actividades que compartan estos
rasgos pertinentes también compartiran los principios de accion basicos que permiten
su resolucion (Anderson & Mayo, 2015; Parlebas, 2001). Por lo tanto, cualquier actividad
fisico-deportiva no garantiza la transferencia positiva del aprendizaje positiva a otra dis-
tinta (Bean & Forneris, 2016).

El presente capitulo parte de los resultados de varias publicaciones cientificas para
profundizar en los conocimientos sobre la transferencia del aprendizaje entre activida-
des fisico-deportivas diferentes (Griffen & Butler, 2005; Parlebas, 2001). En concreto,
este apartado trata de responder a una de las preguntas formuladas al comienzo del
informe:

- ¢Esposible la transferencia entre actividades fisico-deportivas?

7.2. TRANSFERENCIA INTER-ESPECIFICA ENTRE ACTIVIDADES

FISICO-DEPORTIVAS

7.2.1. Titulares destacados

2o vwayoria de Cos expertos sugieren que o transferencia posifiva es posifle
enfre adlividades fisico-deportivas similares.

Lo participacion en adividades fisico-deporfivas que comparten vaggos con la
wodalidad deportiva en la que se prefende especializarse en el futuro es
beneficiosa.

Las dimensiones decisional y areafiva de Cos deportes de equipo son
opf'mr\i%aolas wediante la practica de distinfos deportes colectivos.
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7.2.2. Analisis de contenido

Segun la mayoria de los expertos, las actividades fisico-deportivas similares pueden cla-
sificarse en familias, categorias, dominios de accion motriz (Parlebas, 2001) o en los deno-
minados domain-specific (Anderson & Mayo, 2015). Las actividades fisico-deportivas seran
similares en funcién de los rasgos pertinentes y relevantes (i.e., presencia o ausencia de
companero y/o adversario y nivel de incertidumbre debido al medio fisico) que comparten.
En la medida que compartan la misma estructura, compartiran los principios de accion ba-
sicos deresolucionde la actividad fisico-deportivay en consecuencia podran ser transferidos.

A pesar de que la mayoria de las propuestas teodricas de los expertos y las distintas
metodologias de ensenanza sugieren que la transferencia inter-especifica es posible
entre actividades similares, el conocimiento empirico es limitado. Varios estudios han
valorado la transferencia inter-especifica entre actividades fisico-deportivas diferentes
mediante el video-analisis y no durante la practica motrizy no durante la practica motriz
de las mismas (Abernethy et al., 2005; Smeeton et al., 2004). Puesto que decidir como
observador es diferente a hacerlo como actor (video vs practica), los resultados de estos
estudios deben ser interpretados con prudencia. Considerar el numero de deportistas
competentes en actividades fisico-deportivas similares es otra forma de valorar la trans-
ferencia inter-especifica, como ha sido constatado en deportistas de diversas actividades
fisico-deportivas sin adversario como la gimnasia, el esqui, los saltos de esqui, la natacion
sincronizaday el submarinismo (Anderson & Mayo, 2015), atender a la cantidad de depor-
tistas competentes en actividades fisico-deportivas similares es otro modo de valorar la
transferenciainter-especifica. Aligual que con el video-analisis, los resultados de este tipo
de estudios deberian ser interpretados con prudencia porque no pueden ser equiparadas
las experiencias de transferencia de deportistas de élite con las vivencias de ninos y ninas
que dan sus primeros pasos en la iniciacion deportiva.

Aunque han pasado mas de veinte anos desde que Parlebas y Dugas (1998) constataran
la transferencia entre varios deportes de equipo y juegos cuya estructura también era un
duelo colectivo, pocos estudios han corroborado estos resultados. Un estudio llevado a
cabo por los alemanes Memmert y Roth (2007) durante quince meses valoro la transfe-
rencia entre distintos deportes de equipo de uso simultaneo del mévil (balonmano, futbol
y hockey sobre hierba). Para ello, cada uno de los 135 nifios de aproximadamente siete
anos de edad (6.9 + 0.8 anos) fue asignado a uno de los siguientes tres grupos:

« 50 sujetos participaron en el programa de intervencion inespecifica dos veces por
semana en la Ballschule de Heidelberg. La intervencion diferenciada constaba de
dos fases:

— Durante los primeros seis meses siguieron el programa inespecifico propuesto
por Roth (2004), el cual trabajaba la coordinacion, la técnicay la tactica de forma
general dedicando el mismo tiempo a las tres formas de manejo del movil (balon
o pelota) propias de cada modalidad deportiva: un tercio de la sesion con la
mano, un tercio con el pie y el tercio restante con el stick.

— Durante los siguientes meses el programa fue similar pero organizados en sub-
grupos especificos respecto al manejo del movil: balonmano (12 sujetos, 60% del
tiempo con lamano), futbol (17 sujetos, 60% del tiempo con el pie) y hockey sobre
hierba (14 sujetos, 60% del tiempo con el stick).

135



136

TRANSFERENCIA ENTRE DIFERENTES ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS

— Ningun deportista de este programa de intervencion participé en ninguna com-
peticion durante los quince meses del estudio.

« 76 sujetos participaron en programas de entrenamiento especificos de cada disci-
plina (balonmano [21], futbol [32], hockey sobre hierba [23]) en sus clubes deporti-
vos. Los jugadores realizaron entrenamientos tipicos de cada deporte y represen-
taron a su club en las competiciones correspondientes.

« Como grupo control de la investigacion, 20 sujetos unicamente participaron en las
clases de Educacion Fisica en su centro educativo.

La variable escogida para comparar los resultados de ambas intervenciones fue la
creatividad tactica, evaluada durante tres momentos del proceso de intervencion me-
diante la prueba "Game Test Situation” (GTS) (Memmert, 2006): a) antes de empezar, b) a
los seis meses, y ¢) al concluir la intervencion, es decir, quince meses después. Los princi-
pales hallazgos fueron los siguientes:

« Los que participaron en el programa de intervencion inespecifica mejoraron su
creatividad general.

« Los que participaron Unicamente en entrenamientos especificos de su disciplina,
ademas de mejorar la creatividad propia de dicha disciplina, mostraron mejoras en
los parametros de creatividad tactica del resto de modalidades deportivas. Los fut-
bolistas obtuvieron efectos positivos en balonmano y hockey sobre hierba, mientras
que los jugadores de balonmano y hockey sobre hierba mostraron una transferen-
cCiareciproca tras la intervencion.

El trabajo desarrollado por Memmert y Roth (2007) sugiere que la transferencia entre
diferentes actividades fisico-deportivas es posible, siempre y cuando las actividades en
cuestion compartan ciertos rasgos pertinentes (en este caso, presencia de comparneros y
adversarios, orientacion del espacio y uso del movil). Estos resultados sugieren que existe
transferencia entre actividades fisico-deportivas diferentes, pero del mismo dominio de
accion motriz (Parlebas, 2001), en este caso entre actividades fisico-deportivas de la fa-
milia cooperacion-oposicion.
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7.3. CONCLUSIONES PRINCIPALES

« La transferencia positiva es posible entre actividades fisico-deportivas similares
estructuralmente.

« Futuros estudios deberian constatar las propuestas tedricas y los hallazgos aporta-
dos por los pocos estudios empiricos llevados a cabo hasta el momento.

7.4. RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION

CIENTIFICA

La participacion en actividades fisico-deportivas que comparten rasgos pertinentes y
relevantes con la modalidad deportiva en la que se pretende especializarse en el futuro
es beneficiosa.
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8.1. INTRODUCCION

La transferencia del aprendizaje supone que la realizacion de una determinada activi-
dad modifica la actuacion posterior en una actividad tanto conocida como nueva. Por
ejemplo, cuando la realizacion de una actividad fisico-deportiva concreta modifica o
transforma una habilidad o capacidad para la vida diaria. Este tipo de transferencia que
trata de desarrollar habilidades para la vida diaria, conocidas como life skills, mediante la
practica fisico-deportiva se conoce como transferencia inespecifica. Puesto que hacen
referencia a habilidades valiosas para distintos ambitos de la vida presente y futura (casa,
escuela, trabajo), las life skills son de especial interés para las entidades publicas.

La transformacion de las habilidades y capacidades para la vida diaria pueden darse en
las distintas dimensiones que conforman a la persona deportista (Fraser-Thomas et al.,
2005; Parlebas, 2001), como por ejemplo en la emocional y la social. Es por ello que los
efectos de los programas de iniciacion deportiva deberian evaluarse en funcion de la di-
mension de la persona. Debido a que la naturaleza de los efectos analizados es multifac-
torial, las consecuencias deben interpretarse con prudenciay sensatez (Pierce etal., 2017).
Tanto los rasgos pertinentes de las actividades fisico-deportivas y su planificacion como
el estilo de ensenanza (i.e. qué y como se expresa) del motricista condicionan la eficacia de
cada programadeiniciacion deportiva (Jacobs & Wright, 2017; Parlebas, 2001). Puesto que
la practica por si misma no garantiza beneficios (Bean & Forneris, 2016) y pueden esperar-
se efectos negativos (Hodge, 1989; Parlebas, 2001), los hallazgos de la investigacion cien-
tifica sobre elimpacto de estos factores deben ser considerados con el objetivo de disenar
intervenciones eficaces. Del mismo modo, las caracteristicas de cada practicante (por
ejemplo, edad o estatus socioecondmico) y su contexto de aprendizaje (por ejemplo, es-
colar o extraescolar) también deben ser tenidos en cuenta al examinar la transferencia
inespecifica durante la iniciacion deportiva (Jacobs & Wright, 2017; Pierce et al., 2017).

El presente capitulo consta de dos objetivos principales basados en las preguntas for-
muladas al comienzo del informe:

« Analizar como condicionan las caracteristicas de la practica fisico-deportiva la
transformacion de las habilidades emocionales y sociales para la vida diaria.

« Valorar como condiciona el estilo de los técnicos deportivos la transformacion de
las habilidades emocionales y sociales para la vida diaria.

8.2. EFECTOS DE LAS ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS EN LAS

HABILIDADES PARA LA VIDA DIARIA

8.2.1. Titulares destacados

2o calidad del programa y Ca safisfaccion de €as necesidades basicas es
fundamental para garantzar el desanollo psicosocial.
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Las actividades fisico-deportivas facilitan el desarvollo de Ca autonovwmia, las
velaciones sociales, o capacidad de eleccion y el establecivmiendo de objetivos.

fas adtividades fisico-deportivas posibilifan €a veduccion de €as experiencias
adversas y formentan el desarvollo de valores vinaulados af desarrollo personal.

frece sev que exponer y expresar las habilidades que se pretenden desarrollar
vwediante la practica fisico-deportiva es vwas efidiente que no hacerlo.

8.2.2. Analisis de contenido

Sonvarias las investigaciones que destacan los beneficios de la actividad fisico-depor-
tiva en la transformacion de las habilidades para la vida diaria, asi como en el desarrollo
psicosocial, emocional y académico (Fraser-Thomas et al., 2005; Gould & Carson, 2008;
Jacobs & Wright, 2017). Distintos estudios han mostrado que la participacion deportiva
puede facilitar la adquisicion de responsabilidades y habilidades personales y sociales,
ademas de la obtencion de resultados positivos en el rendimiento académico. Del mismo
modo, la participacion puede incidir positivamente en la autoconfianza, la capacidad de
trabajar en equipo y el liderazgo (Holt et al., 2013). Sin embargo, los estudios empiricos
que muestran los efectos positivos mencionados y profundizan en sus causas son escasos
(Gould & Carson, 2008; Pierce et al., 2017), menos de los esperados.

Un estudio desarrollado por Bean et al. (2018) en Canada con 324 jovenes de 14 + 3
anos (154 chicos, 169 chicas; 55% caucasicos) que practicaban distintos deportes de equi-
po (futbol, hockey, beisbol y voleibol) o actividades fisico-deportivas de colaboracion
(cheerleading, gimnasia y danza) mostro que la calidad del programa condiciona la trans-
formacion de las habilidades para la vida diaria. De los veinticuatro programas extraes-
colares analizados seis fueron gestionados por ONGs y dieciocho por clubes deportivos
(Bean et al., 2018). Tras examinar la calidad de los programas y evaluar la transformacion
de las habilidades para la vida diaria mediante las variables de autonomia, relaciones
sociales, capacidad de elecciony establecimiento de objetivos, observaron valores supe-
riores en los programas de mayor nivel. Ademas, los programas de alto nivel mostraron
tasas inferiores de experiencias adversas (Bean et al., 2018).

Un estudio reciente publicado también por Beany Forneris (2019) subraya que la cali-
dad del programay la satisfaccion de las necesidades basicas es fundamental para garan-
tizar el desarrollo psicosocial. Estos autores analizaron un total de veintitrés programas
extraescolares (dos gestionados por ONGs [35 jovenes], veintiuno por clubes deportivos
[179 jovenes]) mediante los cuestionarios Youth Program Quality Survey (YPQS) (Silliman
& Schumm, 2013; Silliman & Shutt, 2010) y Learning Climate Questionnaire (LCQ) (Standa-
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ge & Duda, 2005) y encontraron que tanto la calidad como las necesidades basicas estaban
cubiertas. Los programas en los que participaron adolescentes de 14 + 3 anos (80% cau-
casicos) consistieron en los siguientes deportes de equipo: voleibol, hockey callejero y
hockey sobre hielo. No obstante, estas investigaciones no distinguieron entre disciplinas
deportivas al analizar los efectos en las habilidades para la vida diaria (Bean et al., 2018;
Bean & Forneris, 2016, 2019; Holt et al., 2013; Weiss et al., 2016), por lo que apenas hay
estudios que indaguen en los efectos de una determinada actividad fisico-deportiva en
las habilidades para la vida diaria.

La mayoria de las publicaciones sobre los efectos de las actividades fisico-deportivas
en las habilidades para la vida diaria han analizado el estilo de intervencion. Concretamen-
te, hasido investigado silosy las jovenes deportistas deben conocer las habilidades que se
pretenden desarrollar, es decir, silos y las motricistas deben informar sobre las habilidades
para la vida diaria a trabajar. En general, explicitar las habilidades a desarrollar parece ser
lo mas adecuado (Bean & Forneris, 2016; Weiss et al., 2016). De nuevo, tanto Bean y Forne-
ris (2016) como Weiss et al. (2016) llevaron a cabo sus estudios en Canada. Los primeros
analizaron los efectos de distintas combinaciones de programas deportivos y estilos de
entrenamiento en la transformacion de las habilidades para la vida diaria: 1) tres progra-
mas deportivos indefinidos que explicitaban la busqueda de las habilidades para la vida
diaria, 2) seis programas de liderazgo sin actividad fisico-deportiva que explicitaban la
busqueda de las habilidades para la vida diaria, y 3) diecisiete programas deportivos inde-
finidos que trabajaban las habilidades para la vida diaria implicitamente. De los veintiséis
programas gestionados por seis entidades distintas que englobaban a 152 chicos y 225
chicas entre nueve y dieciocho anos, los mas eficaces para impulsar el desarrollo personal
de cada deportista fueron aquellos que trabajaban explicitamente las habilidades para la
vida (Bean & Forneris, 2016). Otro estudio similar llevado a cabo por Weiss y colaboradores
(2016) comparo los efectos de distintas combinaciones de actividades fisico-deportivas y
estilos de ensenanza en las habilidades para la vida diaria. Concretamente, compararon
los efectos de 405 (301 chicos, 104 chicas) golfistas de entre diez y diecisiete anos que ex-
perimentaron su desarrollo personal de forma explicita con 159 jovenes (93 chicos, 66
chicas) provenientes de disciplinas “tradicionales”, tanto individuales como de equipo, que
trabajaron las habilidades para la vida implicitamente. Los resultados mostraron que el
programa extraescolar The First Tee que combinaba la practica del golf con el trabajo ex-
plicito de las habilidades para la vida diaria fue mas eficaz en la transferencia de las habi-
lidades para la vida diaria y el desarrollo de valores vinculados al desarrollo personal.
Ademas, las habilidades adquiridas para la vida diaria fueron retenidas o reforzadas du-
rante los siguientes tres anos (Weiss et al., 2016).

Otro estudio canadiense, esta vez de Holt y colaboradores (2013), desarrollo junto a
profesores de Edmonton un programa extraescolar orientado a ninos y ninas de las zonas
con menor poder adquisitivo de la ciudad. Este trabajo fue dividido en dos fases y realiza-
do dos veces a lasemana con 35 alumnos de entre seis y nueve anos provenientes de dos
escuelas de educacion primaria. La primera fase, denominada ASSK, fue basada en las
habilidades motrices basicas propias de la etapa FUNdamentals del programa Canadian
Sport 4 Life y sirvio para que el alumnado de segundo y tercero adquiriese habilidades
tanto sociales como personales, e incrementase su autoconfianza. Sin embargo, alum-
nadoy profesorado dudaban sobre la eficacia de esta primera fase en la transferencia de
las habilidades aprendidas. Por ello, Holt y colaboradores (2013) contaron con todas las
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personas implicadas en el diseno y la posterior realizacion de programas extraescolares
para organizar la segunda fase desde el trabajo en equipo y la reflexion, siguiendo los
preceptos de la investigacion-accion participativa conocida como Participatory Action
Research. Esta segunda fase, denominada TRY-Sport, considero las observaciones y ano-
taciones de ASSK para decantarse por los deportes de equipo caracterizados por las rela-
ciones de cooperacion-oposicion (fatbol, baloncesto y voleibol). El alumnado de primero
se sumo al de segundo y tercero para la realizacion de esta segunda fase. A diferencia de
la primera fase que cuestionaba la transferencia, la segunda fase propicio la transferencia
del trabajo en equipo desde el ambito extraescolar al escolar y doméstico, ademas de
favorecer la transferencia de la confianzay el liderazgo.

8.3. CONCLUSIONES PRINCIPALES

« Lasactividadesfisico-deportivas pueden transformar las habilidades para la vida diaria.

« Explicitar las habilidades que se pretenden desarrollar mediante la practica fisi-
co-deportiva parece ser mas eficiente que no hacerlo.

8.4. RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

« Puesto que el estilo de intervencion parece condicionar la transferencia del apren-
dizaje, los y las motricistas deberian recibir formacion sobre esta faceta de la inter-
vencion motriz.
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» Lacalidad de los programas deberia ser evaluada. Puesto que la herramienta mas
utilizada hasta la fecha, el Program Quality Assessment in Youth (Eccles & Gootman,
2002), no considera las estrategias de intervencion, la evaluacion de los programas
requiere la inclusion de esta faceta de la intervencion motriz en su analisis.

« Una ultima propuesta desde Canada: un continuum que consta de seis pasos para
desarrollar y transferir las habilidades para la vida diaria de forma implicita y expli-
cita (Bean et al., 2018):

- Implicitamente
1. Construir un contexto idoneo.
2. Promover un clima positivo.
- Explicitamente
3. Debatir sobre las habilidades para la vida diaria.
4. Practicar las habilidades para la vida diaria.
5. Debatir sobre la transferencia.
6. Practicar la transferencia.

« Eldebate sobre como deben ser abordadas las habilidades para vida diaria, de ma-
nera implicita o explicita, es de candente actualidad (Bean et al., 2018; Jacobs &
Wright, 2017; Turnnidge et al., 2014).

» Losefectosdelaintervencion deben ser evaluados. Las herramientas mas habitua-
les para valorar los efectos en las habilidades para la vida diaria son los cuestionarios
y las entrevistas a practicantes, la valoracion subjetiva de motricistas (Holt et al.,
2013) y las herramientas observacionales ad-hoc (Bean & Forneris, 2016).
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9.1. INTRODUCCION

El presente capitulo trata sobre los indicadores de identificacion y desarrollo del talen-
to. Se analizan las caracteristicas que deben tener los y las jovenes deportistas en el ca-
mino hacia el alto rendimiento y la influencia que puede tener su micro-y macro-entorno,
para ofrecer posteriormente recomendaciones para el correcto desarrollo del talento de
una manera adecuada.

De hecho, los programas de identificacion de talentos enfocados a detectar jovenes de-
portistas que pueden alcanzar el mas alto nivel han tenido un gran éxito en los ultimos anos
(Johnston et al., 2018). Continuando con la identificacion de talentos, este capitulo pretende
responder a uno de los debates clasicos de las ciencias de la actividad fisica y del deporte, el
denominado en inglés como nature vs nurture (Magallanes, 2011). Es decir, ¢ el talento depor-
tivo nace o se hace? Segun las investigaciones publicadas recientemente, parece que ambos
factores son fundamentales y estan estrechamente interrelacionados (Johnston et al., 2018).
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Otro de los rasgos caracteristicos de la identificacion del talento es la intencion de
detectar dicho talento lo antes posible (Abbott et al., 2005). Parece que esta intencion
proviene de la teoria de las 10.000 horas de Ericsson y colaboradores (1993): identificar
el talento lo antes posible para después ofrecer una formacion especializada de diez
anos. Asi, los estudios desarrollados con jovenes deportistas tienden a analizar deter-
minados parametros fisicos en funcion de deportes especificos (por ejemplo, altura en
el baloncesto). Sin embargo, gracias a la investigacion ha quedado claro que estas ideas
han seguido una conceptualizacion errénea del talento (Abbott et al., 2005). De hecho,
ladeteccion de talentos a menudo favorece a deportistas con madurez tempranay que
se han especializado de forma temprana (Capranica & Millard-Stafford, 2011). Ademas,
se ha de recordar que los nifios y las ninas en edades tempranas estan aun en periodo
de desarrollo y hasta los dieciséis anos su estado fisico se va modificando en breves
peridos de tiempo. Por tanto, la deteccion del talento no puede limitarse a aspectos
fisicos, ya que son adaptables y su nivel de madurez influye en los resultados (Abbott et
al., 2005).

Es por ello que se ha de reformular el concepto de talento y, por ende, su identifica-
cion. El talento es multidimensional, ya que diversos aspectos influyen en el rendimien-
to deportivo (Abbott et al., 2005). Hace mas de veinte anos, Singer y Janell (1999) expu-
sieron que el talento era fruto de una compleja interaccion de fronteras biologicas,
psicolégicas y sociologicas. Por otro lado, Burgess y Naughton (2010) senalaron que el
desarrollo del talento es de origen multifactorial y dinamico y que se nutre contextual-
mente.

Por ultimo, poco se sabe acerca del desarrollo del talento, especialmente en el ambito
de los deportes de equipo (Burgess & Naughton, 2010). Ademas, algunos investigadores
consideran que prestar demasiada atencion a la identificacion de talentos y a su desarro-
llo podria incluso perjudicar a dicho desarrollo (Martindale et al., 2005). En todo caso, el
presente capitulo ofrece una serie de recomendaciones de cara al futuro, incidiendo en
aquellos aspectos a tener en cuenta por deportistas de alto rendimiento. De este modo,
los objetivos y propositos de este capitulo son:

« Reconocer los aspectos a considerar en la identificacion del talento.
« Comprender la influencia del contexto en el talento.

« Aunar recomendaciones para el correcto desarrollo del talento.

9.2. ENBUSCA DEL TALENTO

9.2.1. Titulares destacados

€€ talento es multidivnensional, dinarmico 9 vwoldeable con el tierwpo.
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€L talendo se desarrolla y se vwoldea en funcion de determinados aspectos del
enforno y del contexto.

€€ talendo no se desavollla i no s valorado por b sociedad y alirentado por
familiares, profesores/as, enfrenadores/as.

fa. deteccion del talendo no debe limitarse a aspectos fisicos.

Desde la perspectiva politica, la finandadion y el veconocimiento no deben ser
anicarmente para deportistas o equipos vencedores, sino que deben premiarse
Cos Cogros y procesos a lwrgo plago.

9.2.2. Analisis de contenido

9.2.2.1. Indicadores del talento deportivo

Son varios los autores que recalcan la influencia de la carga genética en el talento
(Anderson et al., 2000). En este sentido, de acuerdo con los indicadores de “nature” o pro-
pios de los y las deportistas, existen estudios que afirman que ciertos aspectos fisicos son
determinantes para el talento.

Asi, entre los indicadores del talento futbolistico, por ejemplo, se encuentran laforma
y composicion corporal, la potencia aerdbica, el tiempo de sprint y la agilidad de los y
las deportistas (Reilly et al., 2000). En el mismo sentido, los trabajos de Lidor y colabora-
dores (2005) y Till y colaboradores (2016) concluyeron que los parametros de agilidad en
balonmano y rugby, respectivamente, eran significativos; al igual que los parametros
de coordinaciony precision en el caso de gimnastas (Pion et al., 2105). Por otro lado, una
revision de Johnston y colaboradores (2018) sugiere que los aspectos analizados en la
misma (la altura, el peso, el grado de madurezy las pruebas de agilidad, fuerza y veloci-
dad) no parecen aportar realmente informacion significativa sobre los diferentes tipos
de habilidades.

Por lo tanto, a pesar de que algunos autores afirman que la carga genética de los de-
portistas influye en el talento, se ha destacado que tanto el entrenamiento como el con-
texto adecuado son imprescindibles para lograr el éxito (Davis & Baker, 2007; Rodri-
guez-Quijada, 2016). En cualquier caso, al valorar Gnicamente aspectos fisicos, no tienen
en cuenta factores como la interaccion con companeros y companeras, la rapidez de la
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toma de decisiones o la tactica (Burgess & Naughton 2010). Ademas, son varios los y las
investigadoras que creen que el analisis por separado de varios aspectos no tiene por qué
transferirse directamente al juego. Asimismo, como tampoco se tiene en cuenta la in-
fluencia de factores psicoldgicos probados por estudios cientificos, puede que los progra-
mas de identificacion de talentos no sean eficaces (Johnston et al., 2018).

En lo que respecta a los indicadores vinculados al rendimiento deportivo, parece que
el entrenamiento estructurado contribuye a laformacion de deportistas de élite, siempre
y cuando dicho entrenamiento se entienda como un proceso de desarrollo de habilidades
enriquecido por la competicion (Collet et al., 2018). En el caso de Burgess y Naughton
(2010), ambos autores abogan por la iniciacion mediante la practica multideportiva ladi-
cay la especializacion deportiva posterior como la forma 6ptima de desarrollar las diver-
sas capacidades que conforman el talento deportivo.

En cuanto alasalud, parece que los y las jovenes deportistas encaminados hacia el alto
rendimiento pueden padecer una presion competitiva mayor, por lo que son personas
mas propensas a abandonar la practica deportiva (Moore et al., 1998).

Desde la perspectiva del desarrollo integral de la persona, ademas de los aspectos fi-
sicos, se harecalcado que las habilidades cognitivas son necesarias para el talento (French
& McPherson, 1999). En los deportes de equipo, por ejemplo, el talento requiere sentido
del juego, capacidad de toma de decision, de liderazgo y de entrenamiento (Burgess &
Naughton, 2010). De acuerdo con esto, Horton (2012) subraya que, ademas de las capaci-
dades propias de cada disciplina deportiva, la concentraciony la capacidad de trabajo son
claves para alcanzar el éxito. Siguiendo con las capacidades cognitivas, Zubet y Conzel-
mann (2019) senalan que la motivacion es un elemento imprescindible para los y las de-
portistas de élite, asi como la determinacion (Abbott, 2005) y la capacidad de anticipacion
(Reilly et al., 2000). Por otro lado, parece que la actitud competitiva es un indicador del
talento que puede ser potenciado por la especializacion deportiva temprana (Capranica
& Millard-Stafford, 2011).

Respecto a los habitos deportivos y la participacion, parece que quienes obtienen re-
sultados precoces son ninos y ninas que se especializan de forma temprana, aunque los
vy las deportistas que llegan a ser internacionales absolutos se especializan mas tarde, a
partir de los catorce anos de edad (Glllich & Emrich, 2014). Asimismo, aspectos funda-
mentales para el talento como la determinacion, la dedicacion y la aplicacion y el desa-
rrollo de la técnica (Abbott, 2005) se pueden promover mediante habitos y entrenamien-
tos adecuados.

9.2.2.2. Contexto(s) del talento y factores de influencia

Son varios los y las autoras que afirman que los contextos tanto micro como macro
guerodeanalosylas deportistas influyen directamente en el desarrollo del talento (Hen-
riksen et al., 2010). Es por ello que Henriksen y colaboradores (2010) propusieron un mo-
delo holistico y ecolégico para el contexto de desarrollo del talento, rechazando la con-
cepcion estatica del talento, pues dada su naturaleza dinamica se desarrolla y debe
medirse en consecuencia, en el pasado, en el presente y en el futuro.
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« Macro-contexto serefiere ala cultura nacional, la cultura juvenil y la cultura depor-
tiva tanto general como especifica. Este macro-contexto engloba a federaciones
deportivas, sistema educativo, medios de comunicacion y equipos referentes. Al
igual que Henriksen y colaboradores (2010), Horton (2012) también remarca que la
cultura deportiva de un pais influye en el desarrollo del talento.

« Micro-contexto serefiere alos aspectos mas cercanos alosy las deportistas, como
familia, escuela, amistades, equipos deportivos relacionados, entrenadores y entre-
nadoras, companeros y companeras y demas personal del club. En este sentido,
varios autores anaden lo importante que es el apoyo de padres y entrenadores y el
acceso ainstalaciones deportivas adecuadas para el desarrollo del talento (Burgess
& Naughton 2010; Martindale et al., 2010).

9.2.2.3. Pautas para el desarrollo del talento

Martindale y colaboradores (2005) propusieron un modelo holistico, sistematico e in-
tegrador que consta de cuatro premisas generales, acorde a la concepcion dinamica del
talento para su adecuado desarrollo. A pesar de que dicha propuesta sea dificil de cuan-
tificar o medir, puede resultar de interés, sobre todo, para entrenadores y entrenadoras
(Burgess & Naughton 2010). A continuacion se explica el modelo holistico disehrado por
Martindale y colaboradores (2005):

Métodos y objetivos a largo plazo: A pesar de que la especializacion temprana facili-
talaadquisicion precoz de habilidades y destrezas, no resulta tan eficaz para el desarrollo
a largo plazo, y a dia de hoy se sabe que el talento requiere de objetivos a largo plazo,
entrenamiento sistematico y planificacion objetiva. El correcto desarrollo del talento
necesita de la coordinacion de un proyecto a largo plazo.

« Perspectiva, objetivo e identidad a largo plazo. Son varios los trabajos cientificos
que muestran que no existe relacion estadistica significativa en ser identificado
como joven talento y llegar a ser deportista de élite (Bloom, 1985; Macnhamara,
Hambrick & Oswald, 2014). Ademas, a menudo quienes son seleccionados terminan
“quemandose” por la presion competitiva, lo cual advierte sobre el valor de la pers-
pectivay los objetivos a largo plazo.

- Planificacion e implementacion sistematica. Se necesita una perspectiva a largo
plazo para alcanzar la experticia, pero poco se sabe sobre sus pormenores. El pro-
ceso de identificacion y desarrollo del talento debe coordinarse adecuadamente
para extraer el maximo potencial de ninos y ninas. Dada la complejidad de dichos
procesos, se requiere de la coordinacion de varias personas de distintos ambitos.

Mensajes coherentes y multinivel:

- Meétodosy objetivos coherentes con lafilosofia escogida. Teniendo en cuenta que son
varios los aspectos que afectan al desarrollo de ninos, ninas y jovenes es necesario un
sistema coherente con una filosofia que sirva de faro en la travesia, que premie y
valore el desarrollo del talento a largo plazo a través de refuerzos y objetivos.

- Formar padres, agentes escolares, entrenadores y entrenadoras y companeros y
companeras. Aunque su importancia y valor esta fuera de toda duda, los entrena-
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doresy las entrenadoras no son las unicas personas que influyen en el desarrollo de
jovenes talentos, por lo que se ha de atender a su entorno social para el correcto
desarrollo de dicho talento.

Patrones de comunicacion abiertos. La evidencia cientifica muestra que cuanto mas
se impliquen los padres mas apoyados se sienten los y las jovenes deportistas. Para
ello, los canales comunicativos entre entrenadores, agentes escolares y demas
participantes deben permanecer abiertos.

Construir diversas redes de apoyo. Los momentos de transicion, por ejemplo, de una
etapa a la siguiente, pueden afectar al talento. Por ello, para abordar este tipo de
situaciones, puede resultar interesante construir redes de apoyo que apoyen a los
vy las deportistas y faciliten el correcto desarrollo del talento.
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Enfasis en el correcto desarrollo, en vez de en la especializaciéon temprana: Consi-

derando las caracteristicas de los y las deportistas con talento, debe prevalecer la pers-
pectivaalargo plazo. Porello, los entrenadores deberian definir el talento como potencial,
enlugar de una capacidad propia del rendimiento. Ademas, dados los cambios acaecidos
vy la progresion de toda carrera deportiva, a menudo resulta dificil identificar el talento
hasta muy tarde. De hecho, diversas capacidades que se desarrollan mediante experien-
cias previas, aunque pueden ser entrenadas y mejoradas en edades tempranas, no se
desarrollan del todo hasta muy tarde. Por lo tanto, se ha de poner el acento en el apren-
dizaje, la capacidad y la mejora, atendiendo a los beneficios futuros.

Experiencias y aprendizajes especificos de cada etapa. Aunque es necesario orga-
nizar el desarrollo del talento en etapas, es fundamental posibilitar aprendizajes
especificos en funcion del ritmo de cada deportista que consideren el desarrollo
dinamico vy natural individual. Para ello, es necesario formular los aprendizajes y
experiencias basicas que se buscan en cada etapa.

— Habilidades mentales basicas:

© Adherencia emocional: si no existe apego emocional o motivacionintrinseca
hacia la practica, no se desarrollara el talento (Bloom, 1985).

° Aprendizaje, desarrollo y practica de las habilidades para la vida: existen di-
versos estudios que afirman que el desarrollo de las habilidades psicologicas
es lo que diferencia a deportistas talentosos de aquellos que no lo son. Por
ello, resultaimprescindible aprender, desarrollary poner en marcha habilida-
des utiles para la vida diaria mediante la practica deportiva.

— Habilidades fisicas basicas: Parece que quienes no desarrollan las habilidades
fisicas basicas para los once-doce anos, dificilmente alcanzaran el alto rendi-
miento. En este sentido, al parecer, la practica multideportiva desarrolla de forma
mas amplia y diversa dichas habilidades, por lo que puede ser beneficiosa para
el desarrollo del talento (Abbott et al., 2002).

— Habilidades especificas del deporte: Las habilidades tacticas puedenresultar de
mayor ayuda en el futuro que las fisicas, por lo que se vuelve a recomendar el
itinerario multideportivo, pues dichas habilidades son transferibles entre distin-
tas modalidades deportivas.

Equilibrio. Se recomienda preservar el equilibrio entre practica deportivay descan-
so para el correcto desarrollo del talento, debido al estrés que puede ocasionar dicha
practicay a los danos colaterales del mismo.

Fomentar el aprendizaje autbnomo y responsable. Dada la ingente cantidad de
horas necesarias para alcanzar el alto rendimiento, se requiere promover valores
como ladisciplina, la independenciay respeto entre ninos y ninas para que la moti-
vaciony el compromiso hacia la practica sea intrinseca.

Favorecer la motivacion intrinseca y el compromiso personal hacia el proceso. Sin
motivacion no hay éxito, por lo que la motivacionintrinsecay la autodeterminacion
son claves, a todos los niveles, para continuar con el proceso. Es labor de entrena-
dores y entrenadoras tratar de generar un clima motivacional adecuado.
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Ofrecer oportunidades a todos y todas. La investigacion cientifica ha rechazado
tajantemente laidentificacion temprana, pues no garantiza el acierto a largo plazo.
Por ello, la mejor opcidn sera contribuir al desarrollo de las habilidades fisicas y
mentales de todos los ninos y todas las ninas posibles.

Ofrecer sistemas flexibles adaptables a los distintos niveles de desarrollo de cada
deportista. Considerando el caracter multidimensional y dinamico del talento, se
recomiendan sistemas flexibles.

Identificar, preparary ofrecer apoyo individualizado a los y las deportistas para los mo-
mentos de transicion. Varios estudios recalcan la necesidad de ofrecer apoyo psicolo-
gico personalizado a los talentos en desarrollo para que no se pierdan por el camino.

Ofrecer procesos de revision y establecimiento de objetivos regulares individuali-
zados. Teniendo en cuenta la naturaleza dinamicay particular del desarrollo, resul-
tar necesario observar, evaluar y apoyar a cada joven deportista desde su singula-
ridad. La atencion personalizada es fundamental en el desarrollo del talento.

CONCLUSIONES PRINCIPALES

El talento es una caracteristica dinamica a desarrollar.
El talento, mas que una propiedad de los y las deportistas, es un aspecto a cultivar.

Atender tanto al macro- como al micro-contexto de cada deportista es fundamen-
tal en la busqueda del talento deportivo.

Se sabe poco acerca de la identificacion del talento, pues los indicadores que influ-
yen en la misma son muchas y de diversa indole.

RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

Evitar los programas de identificacion de talentos y prestar atencion al correcto
desarrollo del talento y a los aspectos y recursos necesarios para ello.

Profundizar en los aspectos que pueden influir en el macro- y micro-contexto de
cada deportista.

Atender a las pautas para el correcto desarrollo del talento:

— Reforzar los métodos y objetivos a largo plazo.

— Ponerelacento enenel correcto desarrollo, en vez de en la especializacion temprana.
— Fomentar el desarrollo personalizado y continuado de cada deportista.

— Ser coherente en el mensaje y en la filosofia desde la perspectiva de que el ta-
lento se ha de desarrollar.
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« Ofrecerrecursos, premiosy reconocimientos a deportistas, entidades y equipos con
una larga y fructifera trayectoria, mas alla de los vencedores circunstanciales y pa-
sajeros.
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10.1. CONCLUSIONES PRINCIPALES

Tras la pertinente revision de las publicaciones cientificas acerca de la iniciacion de-
portiva se han de destacar las siguientes conclusiones principales:

« Especializarse en un unico deporte antes de cumplir los trece anos de edad no ga-
rantiza alcanzar el alto rendimiento en dicho deporte, aumenta de forma conside-
rable el riesgo de padecer lesiones importantes tanto a nivel fisico como psicologi-
co, puede afectar negativamente a los habitos deportivos y ocasionar carencias en
el desarrollo integral de los y las jovenes deportistas.

« La practica multideportiva antes de cumplir los trece anos de edad resulta benefi-
ciosa para alcanzar el alto rendimiento deportivo futuro, puede ser clave para pre-
venir lesiones tanto fisicas como psicologicas, puede incidir positivamente en los
habitos de practica de actividad fisica y deportiva futura y fomentar el desarrollo
integral positivo de los y las jovenes deportistas.

- Latransferencia inter-especifica se puede dar de forma positiva entre actividades
fisico-deportivas consideradas equivalentes.

« Explicitar las habilidades para la vida diaria que se pretenden desarrollar mediante
la practica fisico-deportiva aumenta la eficiencia de dicha practica de cara a la
transferencia inespecifica.

« Dado que son varios y diversos los factores que influyen en el rendimiento deportivo y
160 éstos, a su vez, dependen de la modalidad escogida, resulta dificil precisar la cantidad
de practica necesaria. No respetar los periodos de descanso y recuperacion puede re-
percutir negativamente en lasalud de losy las jovenes deportistas. Asimismo, la calidad
importa tanto como la cantidad, por lo que se ha de atender al entrenador o a la entre-
nadoray al contexto de la practica para determinar la calidad del entrenamiento.

- Eltalento deportivo es una caracteristica dinamica a desarrollar atendiendo tanto
al macro- como al micro-contexto de cada deportista. Por otro lado, laidentificacion
del talento es un tema muy complejo, pues los indicadores que influyen en la misma
son muchosy de diversa indole.

« Los programas de iniciacion deportiva, mas alla del camino hacia el rendimiento,
deberian prestar atencion a la salud, los habitos deportivos y el desarrollo integral
positivo de ninos, ninas y jovenes, considerando que Unicamente un 1-2% de quie-
nes se inician llegan a ser deportistas de alto rendimiento.

10.2. RECOMENDACIONES DERIVADAS DE LA INVESTIGACION
CIENTIFICA

10.2.1. Administracion publica

« Engeneral,laadministracion deberia disenar, desarrollary promover un programa de
iniciacion deportiva o deporte escolar dirigido al conjunto de la sociedad. Para ello,
taly como ya han sefnalado varios investigadores (Coté et al., 2007; Coté & Abernethy,



2012; Coté & Hancok, 2016; Siedentop, 2002), dicho programa debe tener en cuenta
el rendimiento, la salud, los habitos deportivos y el desarrollo integral de la persona.
La evidencia cientifica indica que existen garantias suficientes para afirmar que la
eficacia del programa de actividad fisico-deportiva radica en la adecuada combina-
cion (equilibrio) de los aspectos mencionados, sin dejar de lado ninguno de los mis-
mos. A pesar de la abundancia de programas de iniciacion deportiva orientados a un
solo aspecto, la evidencia cientifica sefnala que no tienen en cuenta la diversidad de
intereses y necesidades de todos los ninos y todas las ninas. Por ejemplo, los progra-
mas de iniciacion deportiva orientados exclusivamente al desarrollo de los y las de-
portistas con talento responden alas necesidades de una minoria, cerrando la puerta
al disfrute inmediato. Co6té y Hancok (2016) ofrecen las claves que todo programa
basado en el equilibrio de los diferentes aspectos deberia tener: practica multidepor-
tiva temprana, juego deliberado y diversion. Estos items garantizan la motivacion
intrinseca, el espiritu competitivo y la participacion fisico-deportiva de ninos, ninas y
jovenesalolargo de todalavida. Por lo tanto, cimentaran la base de su escalera hacia
el deporte de élite (quienes se decanten por la via del rendimiento deportivo), adqui-
riran habitos deportivos y tendran un desarrollo integral como personas.

Las investigaciones seleccionadas y analizadas determinan tres franjas de edad con
sus respectivos propositos: a) se propone que los y las deportistas menores de trece
anos se dediquen a la practica multideportiva, al juego deliberado y a las actividades
fisico-deportivas orientadas a la diversion; b) que aunque se reduzca el nimero de
disciplinas deportivas entre los trece y los quince anos de edad y aumente la cantidad
de practica deliberada, también se debe fomentar la participacion en dos-tres disci-
plinas; y ¢) especializarse a partir de los quince en el deporte escogido para el rendi-
miento o, en caso contrario, optar por la practica fisico-deportiva a modo de ocio.

Recomendaciones para menores de trece anos:

— Se recomienda limitar la temporada o el curso deportivo a tres o cuatro meses
(maximo seis). Del mismo modo, se recomienda parar un mes de cada seis y no
entrenar durante dos meses al ano, para respetar los periodos de descanso y
recuperacion de ninos y ninas.

— Se han de evitar las competiciones que se alargan durante toda la temporada.
En caso de llevar dichas competiciones a cabo, deben ser “sanas”, dejando de
lado el ganary los resultados como objetivo principal, y no prolongarse mas alla
de los tres o cuatro meses recomendados. Asimismo, se recomienda reducir los
largos viajes propios de la competicion organizada.

— Ofrecer practica multideportiva temprana, es decir, oportunidades para probar
distintas actividades fisico-deportivas.

© Se ha concluido que es la forma mas adecuada para adquirir diversas habili-
dades.

° Esuna estrategia Optima para hacer recuperacion activa y, por ende, reducir
elriesgo de lesion.

© Seria interesante proponerle diversos contextos a ninos y ninas, como por
ejemplo individual o de equipo, en el agua o en la tierra, en cooperacion,
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oposicidon o cooperacion-oposicion, con y sin incertidumbre del mendio. Es
decir, probar actividades fisico-deportivas de estructuras totalmente distin-
tas (asi como, natacion, ciclismo, tenis, golf, yoga y artes marciales como
actividades que desarrollan la fuerza, la flexibilidad o la resistencia aerobica)
para preparar a ninos y ninas para la vida.

Participar en juegos deportivos de diversa indole puede evitar padecer ago-
tamiento (burnout) tanto emocional como social, ademas de aumentar la
probabilidad de tejer diversas redes de relaciones tanto de amistad como con
entrenadores.

Ofrecer a los y las deportistas participar en juegos deportivos de distintos do-
minios de accion motriz a su disciplina preferente. Teniendo en cuenta que
diversos agentes (padres, entrenadores y entrenadoras, amistades, medios de
comunicacion, o entidades deportivas tanto publicas como privadas) intervie-
nen en los intereses de los y las jovenes deportistas, se les deberia “proteger”
de estas influencias externas mediante la creacion de contextos seguros. Para
que un programa basado en la practica multideportiva ofrezca garantias de
todo ello resulta necesario sensibilizar, informar y concienciar previamente a
todas las personas implicadas sobre los beneficios de la via multideportiva.

- No seria recomendable especializarse en un unico deporte antes de cumplir los
trece anos de edad y la practica deliberada deberia ser minima. En general, la
especializacion temprana deberia rechazarse debido a los graves problemas de
salud tanto fisicos como mentales que puede ocasionar a sus practicantes. Pese
a todo, en el caso de decantarse por dicha especializacion temprana, deberian
tenerse en cuenta las siguientes recomendaciones:

[e]

La cantidad semanal de entrenamiento de alta intensidad y volumen no debe
sobrepasar lorecomendado para la edad cronolégica o una duracion de ocho
meses al ano. Un estudio establece el limite en dieciséis horas semanales. Por
lo tanto, se recomienda participar en distintas actividades fisico-deportivas
cada curso o temporada, especialmente para evitar las lesiones por sobreuso.

Se recomienda fomentar las relaciones entre deportistas jovenes y con el
resto de la comunidad como medida para disminuir el impacto de la fatiga
psicologica causada por la especializacion tempranay evitar el agotamiento.

Participar en actividades fisico-deportivas que comparten rasgos pertinentes
con la modalidad escogida para la posterior especializacion puede resultar
beneficioso, dada la transferencia positiva entre actividades similares.

También esimportante participar en juegos deportivos que no compartan la
estructura del deporte escogido como principal. Considerando que la mayo-
ria de deportistas de alto rendimiento escogen su modalidad principal entre
los trecey los quince anos, a menudo cambiando la disciplina principal previa,
se recomienda participar en distintas actividades fisico-deportivas antes de
cumplir los trece anos. Ademas de completar y complementar alos y las de-
portistas de cara al rendimiento, el propdsito de participar en distintas acti-
vidades fisico-deportivas es cimentar la base para una posterior especializa-
cion en cualquier modalidad deportiva.
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© A pesar de ser conscientes del impacto negativo de la especializacion tem-
prana en la salud, la especializacion previa a los trece anos puede resultar
necesaria en ciertas disciplinas individuales en las cuales el maximo rendi-
miento deportivo se alcanza durante la adolescencia (gimnasia y patinaje
artistico, especialmente). En estos casos, resulta imprescindible garantizar la
calidad del entrenamiento y realizar otras actividades fisico-deportivas.

— Evitar los procesos de seleccion de grandes talentos. Evitar los programas de

identificacion de talentos en edades tempranasy prestar atencion a su correcto
desarrollo y a los aspectos y recursos necesarios para ello. Profundizar en los
aspectos que pueden influir en el macro- y micro-contexto de cada deportista,
atendiendo a las pautas para el correcto desarrollo del talento:

© Reforzar los métodos y objetivos a largo plazo.

© Ponerelacento enen el correcto desarrollo, en lugar de en la especializacion
temprana.

© Fomentar el desarrollo personalizado y continuado de cada deportista.

© Ser coherente en el mensaje y en la filosofia desde la perspectiva de que el
talento se ha de desarrollar.

Ofrecer recursos, premios y reconocimientos a deportistas, entidades y equipos
con una larga vy fructifera trayectoria, y no tanto ni unicamente a los resultados
momentaneos obtenidos por vencedores circunstanciales y pasajeros.

Fomentar el juego deliberado, tanto en la practica organizada como en la calle.
Los juegos desarrollados en la calle o en la naturaleza que constan de pocas re-
glas y son autogestionados por los propios participantes ofrecen una riqueza
motriz formidable y pueden ser la clave de la recuperacion activa como método
para disminuir el riesgo de lesion. Asimismo, se han de respetar las etapas for-
mativas de ninos y ninas. Para ello, la evolucion desde el juego deliberado hacia
la practica deliberada debe ser la adecuada. En esta etapa ha de predominar el
juego deliberado. Considerando estas pautas, se recomienda un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica intensa.

Fomentar actividades fisico-deportivas enfocadas en el disfrute inmediato o a
corto plazoy en la diversion.

Organizar actividades fisico-deportivas adaptadas a las necesidades de ninos y
ninas menores de trece anos.

Resulta fundamental reforzar la motivacionintrinseca de ninos y ninas, especial-
mente en el caso de las mujeres y de aquellas personas catalogadas como no
habiles (denominadas “otros u otras” en la terminologia investigadora). Las en-
tidades deportivas y los medios de comunicacion deben evitar transmitir men-
sajesrelacionados con ciertos estereotipos de género como aquellos que asignan
cada disciplina deportiva a una determinada identidad de género, fomentando
en contraposicion lemas como “cualquier persona puede participar en cualquier
disciplina deportiva”. Esto requiere de un punto de vista integral de todas las



entidades y agentes implicadas en la actividad fisico-deportiva. Seguramente,
esto ultimo requiera redireccionar y reorientar los valores sociales imperantes
en la actualidad.

La participacion deportiva a través de entidades que ofrecen varias actividades
fisico-deportivas acerca a ninos y ninas hacia la practica multideportiva.

Recomendaciones para deportistas de entre trece y quince anos:

- La mayoria de las recomendaciones para menores de trece anos continuan en

vigor en esta segunda etapa. Etapa en la cual también se recomienda la practica
multideportiva, pero rebajando el nimero de disciplinas deportivas a dos o tres
para aquellos que comiencen a buscar objetivos de rendimiento. De este modo,
los y las deportistas pueden alcanzar un aprendizaje mas profundo en dichas
disciplinas.

A pesar de que la especializacion completa en un unico deporte se recomienda
a partir de los quince anos, desde la optica del rendimiento, esta etapa puede ser
adecuada para empezar a especializarse en mayor medida en una modalidad
deportiva. Del mismo, en el caso de especializarse en un Gnico deporte entre los
trece ylos quince anos de edad, se han de garantizar entrenamientos de calidad.

Taly como se menciona en la etapa anterior, se recomienda participar en activi-
dades fisico-deportivas del mismo dominio de accion motriz que su disciplina
preferente a quienes opten por el camino hacia el rendimiento deportivo, pues
existe una gran transferencia en el aprendizaje de las habilidades especificas del
deporte principal. Por ejemplo, el futbol callejero, el futsal o el futbol-playa, al
igual que otros deportes de equipo, pueden contribuir al desempeno futbolistico.
Por lo tanto, la practica de varias actividades fisico-deportivas de caracter tanto
organizado como informal del mismo dominio de accion motriz puede aumentar
la efectividad de la futura especializacion en dicha disciplina deportiva.

Quienes prefieren no competir y rechazan la via del rendimiento deportivo de-
berian tener opcidn a seguir probando distintas actividades fisico-deportivas de
otro tipo. El itinerario de ocio o participacion deportiva debe ser atractivo y ofre-
cer referencias para continuar con la practica fisico-deportiva organizada en un
futuro cercano.

Recomendaciones para mayores de quince anos:

- Se recomienda la especializacion tardia, a partir de los catorce o quince anos, a

los y las deportistas que opten por la via del alto rendimiento. Es decir, se reco-
mienda especializarse en un Unico deporte en esta etapa a quienes pretendan
alcanzar el alto rendimiento.

Mas alla de las peculiaridades de cada deporte, los factores personales, las per-
sonas cercanas como la familia o entrenadores o el entorno influyen directamen-
te en el desarrollo del talento deportivo.

Una oferta fisico-deportiva rica y atractiva para quienes prefieran no competir
esimprescindible. Paraello, puede resultar interesante promover la participacion
de otro tipo de asociaciones sin animo de lucro que se sumen a los servicios
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municipales y a los clubes deportivos. También puede ser interesante ofrecer
otro tipo de opciones fisico-deportivas a los y las jovenes no tan activos fisica-
mente que se alejan del deporte competitivo o del “polideportivo”. Las asocia-
ciones de ocio y tiempo libre suelen cumplir estas funciones en varios paises.

Las entidades deportivas deberian controlar los siguientes indicadores para evitar
los efectos negativos de la especializacion temprana en un Unico deporte: a) edad
de inicio de la practica deportiva; b) edad de inicio de la competicion deportiva; c)
edad de inicio de la especializacion deportiva, dejande de lado la practica multide-
portiva; y d) edad de inicio del entrenamiento de alta intensidad. Las siguientes
recomendaciones pueden resultar utiles para garantizar el cumplimiento de dichos
indicadores.

Los centros educativos, los clubes deportivos y las asociaciones tanto publicas como
privadas responsables de organizar la iniciacion deportiva y el deporte escolar, asi
como padres de participantes y ciudadania en general, deben recibir mensajes cla-
ros que adviertan de los posibles prejuicios de la especializacion temprana en el
rendimiento deportivo, los habitos deportivos, el desarrollo integral y, especialmen-
te, la salud de ninos y ninas. Para poder transmitir mensajes claros y precisos a los
familiares y los entrenadores que orientan los intereses de los y las participantes, lo
primero es que las entidades responsables del deporte escolar y los medios de co-
municacion que lo cubren unifiquen sus discursos. Asimismo, se recomienda trans-
mitir mensajes basados en la evidencia cientifica.

La administracion publica debe garantizar los recursos tanto personales como ma-
teriales necesarios para dar el paso de los discursos inclusivos a las practicas inclu-
sivas. Se sabe que las estructuras y las entidades enfocadas en la élite deportiva no
garantizan la participacion de la mayoria de la ciudadania en actividades fisico-de-
portivas. La evidencia cientifica muestra que los programas de iniciacion deportiva
o deporte escolar orientados a jugar y participar en diversos contextos, ademas de
producir beneficios alargo plazo, cumplen con las agendas de participaciony exce-
lencia de los gobiernos mundiales (Comeau, 2013; Skille, 2011).

Desde un punto de vista practico, la administracion publica deberia evaluar las for-
talezas de los centros educativos, los clubes y las empresas privadas que ofertan
iniciacion deportiva a la hora de promover la diversion en la actividad fisico-depor-
tiva. Si las entidades superiores responsables de estos agentes obtienen informa-
cion de dicha evaluacion, podrian poner en marcha politicas e intervenciones con-
cretas encaminadas a aumentar la diversion.

Evaluar el programa de practica multideportiva en funcién de la autoestima positi-
va, la autoeficacia y la capacidad percibida generada en los y las participantes. Del
mismo modo, impulsar y reforzar aquellos programas que fomentan nuevas y di-
versas habilidades, las destrezas propias y las habilidades para toda la vida.

Desde el prisma de la equidad, fomentar aquellos programas que satisfagan todas
las capacidades de todas las personas participantes, incluidas las potenciales. Pro-
poner mas y mas diferentes actividades conllevara a responder a las necesidades
de mas ninos y ninas.




Se deberia evaluar la calidad de los programas. Sin embargo, teniendo en cuenta
que la herramienta mas utilizada hasta la fecha, Program Quality Assessment in
Youth (Eccles & Gootman, 2002), no considera las estrategias de intervencion se
requiere de una evaluacion mas profunda.

Se deberia considerar el continuum propuesto por Beany colaboradores (2018) que
consta de seis pasos para desarrollar y transferir las habilidades para la vida diaria
de forma implicita y explicita:

- Implicitamente
1. Construir un contexto idoneo.
2. Promover un clima positivo.
- Explicitamente
3. Debatir sobre las habilidades para la vida diaria.
4. Practicar las habilidades para la vida diaria.
5. Debatir sobre la transferencia.

6. Practicar la transferencia.

La administracion publica ha de tener en cuenta la evaluacion de los efectos obte-
nidos. Las herramientas mas habituales a la hora de valorar los efectos en las habi-
lidades para la vida diaria son los cuestionarios y las entrevistas a practicantes, la
valoracion subjetiva de motricistas (Holt et al., 2013) y las herramientas observacio-
nales ad-hoc creadas expresamente (Bean & Forneris, 2016).
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10.2.2. Centros educativos, clubes deportivos y empresas privadas

De acuerdo con el discurso y las politicas de practica fisico-deportiva provenientes
de la administracion publica, las entidades que ofertan diversas actividades fisi-
co-deportivas facilitan el acceso de ninos y ninas a la practica multideportiva antes
de los trece o los quince anos de edad. Estas entidades al servicio de todos y todas
deben operar desde una perspectiva equitativa y pedagogica, velando por los inte-
reses de ninos y ninas, por delante de la disciplina deportiva.

Taly como se ha mencionado con la administracion publica, los centros educativos,
los clubes deportivos y las empresas privadas deberian centrarse en disenar, desa-
rrollar e implementar programas enfocados en ninos, ninas y su diversion, a partir
de una filosofia que sirva de faro en la travesia y un discurso coherente que defien-
da la practica multideportiva hasta los trece o los quince anos, evitando la especia-
lizacion temprana. Del mismo modo, dichas entidades deben ofrecer oportunidades
parala especializacion tardia o garantizar actividades fisico-deportivas de ocio para
quienes prefieran no competir.

Se ha de advertir a padres, deportistas y al resto de la sociedad que la seleccion de
talentos deportivos y su especializacion debe esperar hasta la edad propicia para
ello (catorce o quince aios), pues la especializacion previa puede ocasionar graves
problemas de salud e, incluso, aumentar las probabilidades de sedentarismo futuro,
a quienes la practican.

Los entrenadores, entrenadoras, educadores y educadoras deben tener claros los
siguientes mensajes:

- Serecomienda encarecidamente desarrollar el talento deportivo a largo plazo,
dejando de lado la consecucioninmediata de logros deportivos. Resulta funda-
mental disenar y llevar a cabo entrenamientos de calidad, donde las tareas
propuestas han de ser diversas y adaptadas a la madurez de cada nifno o nina.
Asimismo, ademas de la idoinedad del volumen e intensidad de entrenamiento,
se ha de prestar atencion a un sinfin de habilidades distintas. Por lo tanto, la
planificacion y el diseno de tareas de calidad puede garantizar el desarrollo
adecuado de las habilidades deportivas tanto de caracter especifico como com-
plementario.

- Enlos deportes de equipo, posibilitar que todos y todas jueguen en todas las
posiciones especificas.

— Ofreceralosylasdeportistas participar en actividades fisico-deportivas diferen-
tes a su disciplina preferente, pues contribuye al rendimiento deportivo, reduce
el riesgo de lesion, sirve para interiorizar habitos deportivos y beneficia al desa-
rrollo integral. Por lo tanto, se ha de recomendar a jovenes deportistas probar
diversos juegos deportivos de distinto dominio de accidon motriz a su modalidad
preferente, ya que repercute positivamente en el control neuromuscular.

- Ensenarles ajugar eninstalaciones no reglamentarias ni oficiales, proponiéndo-
les distintos escenarios urbanos para desempenar su actividad y asi hacerles ver
que pueden continuar practicando actividad fisico-deportiva fuera de las insta-



laciones estandarizadas. Ademas, este tipo de actividades muestran una gran
transferencia con las habilidades propias de la modalidad deportiva principal.

- Enelmismo sentido, advertir del valor de los juegos modificados antes de cum-
plir los trece anos. Ademas de aprender e interiorizar las reglas de juego de los
deportes, cambiar dichas normas desarrollay enriquece las respuestas motrices
y la capacidad de toma de decision.

- Evitarlas competiciones que se prolonguen durante toda la temporada antes de
cumplir los trece anos de edad. En el caso de querer competir, organizar peque-
nos torneos de tres o cuatro meses de duracion como maximo.

— Enel caso de especializarse antes de cumplir los trece anos de edad, ademas de
las recomendaciones previamente mencionadas, debe garantizarse la calidad
del entrenamiento. Es decir, se recomienda evitar la repeticion de los mismos
movimientos a alto volumen e intensidad (sobre todo, en deportes individuales)
y realizar actividades que activen varios musculos.

- Esfundamental respetar los tiempos de descanso y recuperacion. La practica de
otro tipo de actividades fisico-deportivas tanto organizadas como informales
puede garantizar la recuperacion activa de los y las jovenes deportistas. Por lo
tanto, ha de reforzarse el juego deliberado tanto en la practica deportiva orga-
nizada como en la actividad fisica no organizada. Es decir, deben disenarse juegos
y actividades basados en la diversion y las recompensas a corto plazo.

- Evitarlarepeticion de los mismos movimientos de fuerza y rotacion una vez tras
otra en todas las sesiones de entrenamiento.

- Evitar el agotamiento mental que pueden llegar a ocasionar la monotoniay la
rutina. Tratar de atender a los distintos intereses de los y las participantes garan-
tizando lariqueza de la actividad. La cabeza merece y necesita el mismo descan-
so que el cuerpo.

— Promover actividades y estilos de ensenanza que refuercen el caracter de equipo
y el companerismo.

— Efectuarreuniones orientativas con los padres con mayor asiduidad para conse-
guir lo siguiente: a) familiarizarse con entrenadores, educadores y responsables;
b) sensibilizar a los padres acerca de los objetivos de la iniciacion deportiva y del
programa a desarrollar en cuestion; c) precisar las caracteristicas del programa
y detallar que es lo que se espera tanto de padres como de hijos e hijas; d) expo-
nery reforzar la filosofia de entrenamiento a emplear; e) determinar las respon-
sabilidades y compromisos de los padres; f) afianzar canales de comunicacion
directos; y g) escuchar de forma activa las dudas y las propuestas de los padres.

Ademas de practicar varias actividades fisico-deportivas, también puede ser inte-
resante cambiar de entrenador o entrenadora. Es decir, conocer a educadores dife-
rentes y metodologias de entrenamiento distintas puede contribuir a la capacidad
de adaptacion a diversas tareas y situaciones motrices. Las entidades encargadas
de la organizacion de la iniciacion deportiva y del deporte escolar deberian consi-
derar estos aspectos.
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Tener en cuenta la programacion de educacion fisica llevada a cabo en el centro
educativo ala hora de concretar el programa de practica multideportiva organizada
extraescolar. Asimismo, las actividades fisico-deportivas tanto organizadas como
informales tipicas del entorno de los y las participantes han de considerarse a la
hora de determinar las actividades del programa.

Probar actividades que pueden ser llevadas a cabo por los y las practicantes en
cualquier escenario del pueblo o de la ciudad. Fomentar la actividad fisico-deporti-
va autogestionada.

10.2.3. Entrenadores/educadores/motricistas

Es importante que los entrenadores evallen y se cuestionen sus propias creencias,
conversen con los y las deportistas sobre sus motivaciones, busquen el equilibrio y
fomenten una cultura basada en el bienestar de la persona deportista.

Animar alos menores de trece anos a practicar distintas actividades fisico-deporti-
vas. La variedad del movimiento refuerza distintas partes y musculos del cuerpo, lo
cual suele reducir considerablemente el riesgo de lesion.

Enfocarse en el disfrute y en la diversion por encima de la consecucion de los obje-
tivos deportivos. Centrarse en adquirir habilidades para la vida (life sRills) y huir de
la filosofia de ganar a cualquier precio. En un contexto de respeto entre entrenado-
res, familias y deportistas que garantice la participacion deportiva, el o la joven
deportista debe tener la oportunidad de pasarselo bien y dar lo mejor de si mismo.

Respetar la autonomia de ninos y ninas en y respecto al juego. Tanto familias como
entrenadores deben dejar decidir a ninos y ninas su nivel de participacion. Ha de
respetarse la eleccion entre ocio o competicion y la modalidad deportiva de prefe-
rencia y ayudar a que gestionen su tiempo como quierany por su cuenta. Ademas,
las familias deberian animar a sus hijos e hijas a salir a la calle a jugar a juegos no
organizados. Al finy al cabo, todos debemos colaborar para que ninos y ninas sigan
siendo exactamente eso, ninos y ninas.

Crear normas de juego que garanticen la participacion de todos y todas. Los entre-
nadoresy las entrenadoras deben asegurar la participacion de todos y todas y apo-
yar a cada nino y nina a dar lo mejor de si mismos.

Entrenadores y entrenadoras no deberian cargar sus suenos de deportistas sobre
los todavia fragiles hombros de sus discipulos. Debe promoverse el desarrollo inte-
gral de ninos y ninas en vez de utilizarlos como un mero producto o medio para los
anhelos frustrados y las viejas aspiraciones de las personas adultas, respetando en
todo momento sus sentimientos, objetivos e intereses.

Entender y priorizar las necesidades de ninos y ninas, sin dirigir su voluntad ni sus
intereses, reduciendo lainfluencia de condicionantes externos (familias, compafe-
ros y companeras o el resto de la comunidad).



Tratar de estar al dia. La formacion de toda persona que se considere buena entre-
nadora o educadora ha de ser continua. Considerando que el estilo de intervencion
condiciona la transferencia del aprendizaje, la formacion de los y las motricistas es
una de las claves del entrenamiento de calidad.

Dentro de este aspecto, silos y las motricistas deben abordar implicita o explicita-
mente aquellas habilidades que puedan ser utiles en la vida diaria es un debate de
candente actualidad (Bean etal., 2018; Jacobs & Wright, 2017; Turnnidge et al., 2014).

Promover actividades y estilos de ensenanza que refuercen el caracter de equipoy
el companerismo. Los entrenadoresy las entrenadoras pueden ser grandes respon-
sables de ensenar habilidades para la vida.

10.2.4. Padresy familiares

Las familias deben romper con los moldes tradicionales y animar a sus hijos e hijas
a disfrutar todo lo que puedan de la practica fisico-deportiva. Ninos y ninas deben
percibir en casa que tienen la oportunidad de practicar aquellas actividades fisi-
co-deportivas que resultan de su agrado e interés.

La participacion de las familias ha de ser equilibrada. La participacion de los proge-
nitores puede ser una de las claves del éxito deportivo siempre y cuando ofrezcan
liderazgo, ayuda y una inversion adecuada. Por el contrario, acciones como dar
instrucciones que difieran de las del entrenador “por detras”, discutir con entrena-
dores y arbitros, o criticar las decisiones y errores de sus hijos e hijas hacen que el
deporte pierda toda su diversion y sentido. Los y las jovenes deportistas deben
aprender y disfrutar de sus propias experiencias, mientras que las familias deben
acompanarlos y apoyarlos incondicionalmente en este camino.

Las familias han de respetar la autonomia de ninos y ninas en y respecto al juego.
Deben dejar decidir a ninos y ninas su nivel de participacion. Ha de respetarse la
eleccion entre ocio o competicionyla modalidad deportiva de preferenciay ayudar
a que gestionen su tiempo como quieran y por su cuenta. Ademas, las familias de-
berian animar a sus hijos e hijas a salir a la calle a jugar a juegos no organizados. Al
finyal cabo, deben colaborar para que ninos y ninas sigan siendo exactamente eso,
ninos y ninas.

Las familias deben reducir la presion ejercida por la victoria, fomentando un clima
agradable y amistoso entre deportistas y estableciendo objetivos asequibles y al-
canzables. El foco debe alumbrar el desarrollo y el disfrute de cada deportista mas
alla del ganar.

Las familias no deberian cargar sus suenos de deportistas sobre los todavia fragiles
hombros de su descendencia. Debe promoverse el desarrollo integral de ninos y
ninas en vez de utilizarlos como un mero producto o medio para los anhelos frus-
trados y las viejas aspiraciones de las personas adultas, respetando en todo mo-
mento sus sentimientos, objetivos e intereses.
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La especializacion en un Gnico deporte debe iniciarse ala edad apropiada. Almenos
antes de cumplir los trece anos de edad, debe evitarse que la actividad deportiva
condicione el ritmo vital de lajoven persona deportista, teniendo que recorrer largas
distancias para entrenar y/o competir. Los temores de las familias a que sus retonos
se queden atras por no optar por la especializacion temprana deben ahuyentarse
con la evidencia cientifica como estandarte.

Deben evitarse los viajes de larga duracion a competiciones organizadas. Quienes
se ven obligados a realizar largos viajes cada semana disponen de menos tiempo
para estar con todas aquellas personas con las que no comparte ni modalidad de-
portiva ni categoria y, por ende, viaje.

Las familias deben animar a sus hijos e hijas hacia la practica multideportiva para
garantizar asi un rendimiento deportivo mas productivo, un estado mas saludable,
la practica fisico-deportiva futura y un desarrollo integral mas fructifero.

Mas alla de las peculiaridades de cada deporte, los factores personales, las personas
cercanas como la familia o entrenadores o el entorno influyen directamente en el
desarrollo del talento deportivo. Esta complejidad no puede abordarse desde ata-
layas simplistas, pero, en la medida de lo posible, deben sortearse los aspectos ne-
gativos relacionados con la especializacion deportiva.

10.3. LIMITACIONES Y CARENCIAS DE L.LOS TRABAJOS REVISADOS
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Taly como sucede con todas las investigaciones, a pesar de ser publicadas en revistas
de alto impacto internacional, existen una serie de limitaciones y carencias que han de
ser mostradas:

Las investigaciones cientificas internacionales llevadas a cabo en torno a diferentes
apartados de la iniciacion deportiva se han desarrollado en contextos de indole muy
diversa. Cada pais e, incluso, comunidad, consta de un programa propio de iniciacion
deportiva, los cuales tendran varias diferencias con respecto al programa de depor-
te escolar vigente en el Pais Vasco. En consecuencia, comparar los resultados de las
investigaciones que analizan los impactos y significados de estos programas y su
transferencia al contexto vasco puede suponer una limitacion. La mejor manera de
responder a esta carencia seria tomar como referencia los estudios seleccionados
y ver si los resultados obtenidos tras su realizacion en el contexto propio del Pais
Vasco se ajustan o no a la evidencia cientifica existente en los trabajos actuales. Es
decir, las caracteristicas socioculturales han de tenerse en cuenta.

Predominan los trabajos teodricos y los estudios retrospectivos. A pesar del induda-
ble interés de este tipo de investigacion, cabe destacar la escasez de estudios em-
piricos. Es decir, se han encontrado muy pocos estudios realizados de forma pros-
pectiva a largo plazo. Seria interesante analizar los efectos a largo plazo y
significado de un programa de iniciacion deportiva en el rendimiento, la salud, los
habitos de practica de actividad fisica y el desarrollo integral de nifnos y ninas.

Aunque se ha estudiado mucho el impacto en la salud de los diferentes programas
de iniciacion deportiva, como la especializacion o la practica multideportiva, y se



han obtenido conclusiones unificadas, se requiere un corpus de investigacion mayor
para analizar los efectos de dichos programas en el rendimiento, los habitos depor-
tivos y el desarrollo integral de ninos y ninas.

Dado el reducido tamano de la muestra de varias de las investigaciones revisadas,
los resultados de las mismas no pueden generalizarse de cualquier manera. Estudios
con una muestra mayor respaldarian los resultados obtenidos.

La mayoria de las investigaciones se han abordado desde la 6ptica de la medicina,
requiriéndose mas investigacion desde el ambito de las ciencias de la actividad fi-
sicay del deporte. En este sentido, muchos de los estudios revisados no concretan
lo suficiente la disciplina deportiva practicada o el tipo de entrenamiento realizado.
Ejemplo de ello puede ser que a menudo no se precisan los deportes practicados y,
mucho menos, las tareas de entrenamiento realizadas dentro de la practica multi-
deportiva. Estos aspectos pueden guardar relacion directa con los resultados y las
conclusiones.

En cuanto a los y las participantes, establecer distintas franjas de edad dificulta la
comparacion entre estudios. En el caso de querer desarrollar estudios de este tipo
en el Pais Vasco, es necesario establecer una clasificacion por edades unificada y
universal. Del mismo modo, resulta llamativo la ausencia de estudios enfocados a
los ninos y las ninas mas jovenes, no existiendo apenas investigacion centrada en
personas menores de diez anos.

Respecto a la perspectiva de género, si poco se sabe acerca de la identificacion del
talento, se sabe menos aun de la identificacion del talento femenino. La revision
realizada por Johnston y colaboradores (2018) muestra que Unicamente un 10% y
un 25% de los trabajos revisados se centra solo en mujeres y en hombres y mujeres,
respectivamente, analizando el resto exclusivamente a hombres.

Se han encontrado pocos estudios sobre ciertos deportes y muchos en otros. Asi-
mismo, se han encontrado investigaciones de deportes poco practicados en la ini-
ciacion deportiva vasca como el béisbol, el lacrosse o el softball. Seria conveniente
agrupar las distintas disciplinas deportivas por su tipologia durante la fase de dise-
no de la investigacion y siempre mediante el mismo criterio de clasificacion.

La mayoria de las investigaciones se llevaron a cabo en otros paises, con todas las
diferencias socioculturales a considerar. Teniendo en cuenta que la mayoria de los
estudios revisados combinan distintas estrategias de intervencion y estilos de en-
sefnanza, resulta dificil discernir cual de estos dos factores determinan los efectos.
Ademas, respecto a las estrategias de intervencion, se incluyen en la misma mues-
tra jovenes que participan en diferentes actividades fisico-deportivas.

Las herramientas empleadas por algunas de las investigaciones analizadas resultan
demasiado débiles. Las herramientas de observaciony los cuestionarios retrospec-
tivos sirven como ejemplo.
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