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1. ;Qué es la actividad
fisica, la salud
y el bienestar?

;Doénde estoy?

COMO PLAMEFICAR LA ACYEADAD
FISICA BARA LA SALLD

fl”;‘ ”4‘""1‘3"35\7?;{,&@@7(? e
'r‘ %ﬁ%‘%ﬁb’fﬁ%‘ e NESTARDS

(QUE ACTIVIDAD FiSICA SALUTISMO
ES SALUDARLE? l ACTIVIDAD FISIZA
' SEGURIDAD Y ACTIVIDAD | | ACTIVIDAD FISICA, SALUD
FISICA SALUDABLE ; ¥ MEDIO NATURAL

Nuestra condicion de seres vivos con capacidad do
movimiento e interaccidn con las cosas v 10s otros seres del
mundo que nos rodean, permite que la actividad fisica se
encuentre en cualquier ambito de nuestra vida. Es una prac-
tica humana que esta presente en el trabajo, la escuela, el
tiempo libre o las tareas cotidianas y familiares, v desde la
infancia a la vejez. Las personas dificihmente poderos llevar

una vida plena y sana sin_posibilidad al?una de movimienio . .
Digitalizado por: 1.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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e interaccitn con el mundo. De ahi que la actividad fisica sea un factor, entre
otros muchos, a tener en cuenta cuando hablamos de l2 saiud de las personas.

Pero antes de sedalar el papel que puede jugar la actividad fisica en la
salud de 1a poblatién, queremos sentar las hases para que el lector o 12 lectora
obtenga una ideaclara de qué es la salud y la actividad fisica, cudles son las rela-
ciohes entre amboé conceptos y qué perspectiva adopta este libro para considerar
que la actividad fsica y la salud son para todas las personas.

La salud y la enfermedad en nuestras vidas

La salud s una de esas palabras que todos conocemos y utilizamos en
nuestra vida cotidiana, pero que nos resulta dificit definir. Generalmente la utili-
7amos como unapalabra opuesta a la de enfermedad y, por esta razén, nos consi-
deramos sanos cuando no estamos enfermos. Esta manera de entender la salud
es, todavia hoy, @ definicidn dominante. $in embargo, ya en los afos 40 la Orga-
nizaciéon Mundizl de la Salud (OMS, 1946) ofrecid una definicion mas amplia que
reproducimos acui: “La salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y
social y no lasimple ausencia de enfermedad”.

Esta definicion incorpora a la nodion de salud tres dimensiones intimamen-
te relacionadas entre ellas: la dimension fisica, la mental y la social. Pero también
la concibe como un estado ideal que, tomado al pie de la letra, puede dificultar
que una persone pueda considerarse completamente sana porque, jsiempre dis-
fruta de un completo bienestar fisico, mental y social? A pesar de tamadna dificul-
tad, ia definicién diferencia entre un aspecto positivo {bienestar) y otro negativo
{enfermedad) de la salud que permiten profundizar en la comprensién de un
fencmeno tan wmplejo como el que estamos abordando. Asi, por ejemplo, pode-
mos entender b salud como un continuo que se mueve siempre entre el aspecto
positivo y el negativo, tal y como se muestra en la siguiente figura.

Gran Hegativo : Positive Gran
—_——sem e 2B .
enfurmedad H bienestar

El continuo de fasalud.
{:g-)ente: a partir dedalleras, L. (1985). fducacion sapitaria, Diaz Santos. Madiid.
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Esta manera de entender la salud, a pesar de mostrar la existencia de distin-
tos niveles a lo largo del continuo, presenta una linea divisoria entre la enferme-
dad y el bienestar como sl hubiera una separacion absoluta entre ambas. Pero 1a
realidad nos demuestra que una misma persona puede convivir con distintos gra-
dos de enfermedad y bienegstar en un momento determinado. Por esta razdn resul-
ta conveniente representar la salud con la suficiente complejidad como para reco-
ger las posibles combinaciones y grados de los dos extremos del cantinuo anterior.

Precisamente en la figura de la pagina sigulente se identifican cuatro posi-

bles grupos de personas que combinan de manera diversa la enfermedad y el
bienestar:

a) En el primer cuadrante se encontrarian aquclas personas que poseen
grados diversos de alto bienestar y baja enfermedad. Este cuadrante represema ¢l
estado mas-deseable desde el punto de vista de 1a salud,

b) En ef segundo cuadrante estarian las personas con diferentes grados
de alto bienestar y alta enfermedad. Por ejemplo, aquellas personas que se sien-
ten bien y con plenas facultades fisicas y mentales, pero no son conscientes de

tener un tumor maligno. O también aquéllas que sabiéndolo se encuentran en
Paz consigo mismas.
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El cuadrante de fa salud,

Fueﬁte: Downie, R5.: Fyfe, C.y Tannahill, A, (1990). Health pramotian, Madels and wiives Oaford Unie
versity Press. Oxford.
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¢) Eltercer cuadrante seria el de las personas muy enfermas que disfrutan
de poco bienesur como las que poseen un cancer terminal que ademas esta
acompanado de gran dolor o desolacidn.

d) €1 ultmo cuadrante es el de [as personas con baja enfermedad y bajo
bienestar como, por ejemplo, las que sin estar enfermas se sienten mal, infelices o
poco realizadasion su vida.

Et cuadninte pone de relieve que las perscnas\tenemos niveles distintos de
salud a lo largode nuestra vida, segun fa combinacion que en cada momento ten-
gamos de los apectos positivos y negativos de la salud. Lo realmente deseable es
que 1odas las parsonas podamos alcanzary prolongar el maximo de bienestar y el
minimo de enfermedad a lo largo de nuestra vida. Pero esto resuita dificit por-
que, ademas ce depender de factores personales, depende de las condiciones
saciales, culturiles y medioambientales en que les toca vivir a fas personas.

;Sabias que,.? igualdad y salud

+ Hayevidencias claras de que {05 grupos desfavorecidos tienen menos
esperanzas de supervivencia, y que mueren a edad mas temprana que
Jos grupos mas favorecidos. Por ejemplo, un hijo nacido en el Reino
Unilo y cuyos padres poseen cualificacién profesional, tiene una espe-
rama de vida cinco anos mayor que la del hijo de un obrero sin espe-
cialzar. En Hungria, el £studio sobre la Mortalidad en Budapest descu-
bri¢ que los varones que viven en los barrios mas deprimidos tienen
unz esperanza de vida de unos cuatro afos menos que la media nacio-
nal y cinco afos y medio menos gue los que viven en el mejor barrio
resdencial. £n Espafa mueren el doble de nifos en familias de trabaja-
dotes rurales que en familias de profesionales. Ademas, hay grandes
diferencias 'en lo que se refiere a la frecuencia de la enfermedad. Los
arvpos desfavorecidos no solamente sufren una tasa de enfermedades
mayor que la de otros grupos, sino que ademas experimentan los pro-
blemas de las enfermedades y discapacidades ¢rénicas a una edad mas
tenprana. Por ejemplo, en Finlandia el cuarenta y dos por ciento de
fas personas con menores ingresos sufre enfermedades crénicas, a dife-
reatia del dieciocho por ciento del grupo con ingresos mas altes. En un
equdio realizado en el Reino Unido sobre personas que murieron pre-
maturamente en distintos barrios, los hombres y las mujeres de las
zenas mas pobres tenian mas tendencia a las enfermedades cronicas
pevias a la muerte y a sufrir un ntimero mayor de problemas de satud

. que las personas de 20nas con mayor prosperidad econdmica.

Fuente: Whitdread, M. (1990). Conceptos ¥ principios de igualdad y salud. O.M.5,, Copenhague.
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(Lo tengo clarc ahora?

a) Observa la tabla siguiente sobre [ndices de mortalidad infantil

{por 1.000 nacimientos) de diferentes paises y haz una lista de
jos factores que marcan las diferencias entre paises como India
y Suecia:

BT T e - T N Rt 7
Estados Unidos de AMErica ... 12
JBMIBICA it e ctv et e 16
China i e RPN e e e 49
BIasil coroeiiireee e ereees e et e 82
[EaYo 11 TOUT U RS RUU SO PP UOOPRIN 122
SEEITA LEOMA tiviiieiiiirie i erriireices s nrcr i erin e 215

Fuente: Aggleton, P {1991), Health. Routledge. London.

b)Y Haz lo mismo con la tabla de Comunidades Auténomas de

Espada (de 0 a 10 anos por 1.000 nacimientos de 1950-91) y
discute con otras personas los faciores comunes a ambas fistas
y los factores particulares a cada una de ellas:

EXUremadura .o oiereeieceeceie e e e 9,455
Valencia 9,716
Catalufa 9,808
Madrid....ovviinn. P O PUOT OO UROPION T 9,998
Castifla-La Mancha.....on... rerre s e e ———— 10,164
CRANATTAS v vivee i erreeectae e v e eraeesaee s ere e e e s esraeeenins 10,893
Castilia y Ledn vl e rtecten et er e srenaneen 11,000
Y8 £ 1 Y T Y SRS PR PU SRS RUURRPPe 11,176
INBVAITE ciiiivieiiiriiiir ittt ar s ea et s crse e e 12,482
La RIOJ8 v e es. 16,082
Ceutay Melilla..vann fer e s R 17,814

Fuente: Institute Nacional de Estadistica (1997), Tadlas de mortalidad de la
poblacion espaniola.

Afos 1985 y 1990, Resultados por Comunidades Auténiomas. INE. Madrid,
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La actividad fisica: tan cotidiana y tan amplia

La actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo

y la practica huniana. Como en muchas otras manifestaciones de la vida, la activi-

dad fisica aglutira una dimensién biolégica, otra personal y otra sociocultural. De

ahi que cualquie intento por explicar y definir la actividad fisica deberia integrar
las tres dimensicnes.

La formamas extendida de entender la actividad fisica recoge Unicamente
fa dimension biciégica v se define como cualquier movimiento corporal realizado
con los musculos esqueléticos que lleva asociado un gasto de energia. Pero fa acti-
vidad fisica tamién es una de las rmuchas experiencias que vive una persona gra-
cizs a la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal,
Estas experienciss nos permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir y apre-
Ciar sensaciones muy diversas, y adquirir conocimientos de nuestro entorno y
nuestro propiocuerpo. Ademaés, las actividades fisicas forman parte del acerho
cultural de la fumanidad, desde las mas cotidianas como andar a otras menos
habituales como el futbol o cualquier otro deporte. Asimismo, tampoco podemos
olvidar que las actividades fisicas son practicas sociales puesto que las realizan las
persanas en interaccion entre ellas, otros grupos sociales y el entorno.

Dxperiencia
+ personal
e s i

Movimiento
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sociocultural
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Elementos que cefinen a le actividad fisics.

La actividad fisica relacionada con la salud

Las reliciones entre la actividad fisica y 1a salud no son nuevas sino que
llevan tras desi una larga historia. En la civilizacion occidental encontramos,
desde Jos tratidos de salud de la Grecia cldsica, toda una tradicion médica que
establece vinclaciones entre la actividad fisica y la salud, aunque estas relaciones

EIELIDTECA TEMATICA DEL DEPORTE o T e e
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han evolucionado conforme cambiaba el contexto sociocultural y el tipo de vida

que llevaban las personas.

Actuaimente podemos identificar tres grandes perspectivas de reladion
entre la actividad fisica y fa salud: a) una perspectiva rehabilitadora; b) una pers-
pectiva preventiva; y ¢) una perspectiva orientada al bienestar.

i5abias que...? Actividad fisica e higiene en el sigio XIX

¢ Después de la Revolucidn Industrial y el proceso de urbanizacidn segui-
do en muchas zonas de la Europa del siglo XIX, la actividad fisica tenia
un sentido preventivo y paliative de las enfermedades derivadas de ia
falta de aseo personal, asi como de las enfermedades derivadas del tra-
bajo excesivo y del hacinamiento y falta de condiciones higiénicas en las
ciudades. No tenemos mas que acudir a famosas novelas de aguells
época, como David Copperfield del britanico Charles Dickens o Miseri
cordia del espanol Benito Pérez Galdas, para percatarnos del explota-
dor trabajo industrial y la penosa situacién en que se vivia en las gran-
des ciudades del siglo pasado. Pues bien, en unas condiciones de vida
como aquéilas, la higiene personal, fa ventilacidn y of aire libre se alia-
ron con la actividad fisica para favorecer asi el asco personal desputs
del ejercicio, fa gimnasia, las actividades {isicas y deportivas al aire libre,

fa ventilacién pulmonar y ta limpieza de los sistemas internos de nuas-
tro organismo.

|

La perspectiva rehabilitadora considera a la actividad fisica como si de un
medicamento se tratara, es decir, un instrumento mediante el cual puede recupe-
rarse la funcion corporal enferma o lesionaday pahar sus efectos negativos sobre

el organismo humano. Asi, por ejemplo, los ejercicios fisicos que nos manda el
médico y que realizamos después de una operaadn quirlrgica o una lesion, con
la supervisidn del fisioterapeuta, son practicas que corresponden a esta perspecti-
va de relacion entre la actividad fisica y 1a salud.

La segunda perspectiva, la preventiva, utiliza 1a actividad fisica para redu-
cir el riesgo de que aparezcan determinadas enfermedades o se produzcan lesio-
nes. Por lo tanto, esta perspectiva se ocupa del cuidado de la postura corporal y la
seguridad en la realizacion de fos ejercicios fisicos, asi como de la disminucion de
la susceptibilidad personal 3 enfermedades modernas como la osteoporosis, 1a
depresion, el exceso de colesterol, la hipertension o las enfermedades cardiovas-
culares, a través de la actividad fisica.

Como podemoes observar, tantoe la perspectiva rehabilitadora como la pre-
ventiva se encuentran estrechamente vinculadas a fa enfermedad y la lesion, pero
sl queremos ver aumentadas las relaciones de la actividad fisica con [a satud mas
alla de la enfermedad, debemos incorporar la perspectiva orientada al hienestar,
Esta tercera perspectiva cangififinaduifol? 135 6y iMaetdisBeratiiuiaristssan o

s ieeenee e Dturrubiartes@beceneslp.edu.mx
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sersonal y social, ndependientemente de su utilidad para la rehabilitacién o pre-
vencion de las enfermedades o lesiones. Es decir, se trata de ver en Ja actividad fisi-
ca un elemento que puede contribuir a mejorar la existencia humana mas alla de
ls supervivencia ¢ manera que nos permita hablar de calidad de vida. Nos referni-
mos a la practica de fa actividad fisica porque si, porque nos divierte y nos flena de
satisfaccidon, porque nos sentimos bien, porgue nos ayuda a conocernos mejor, por-
que hacemos alge por nosotros Mismos, porque nos permite saborear una sensa-
¢ion especial o perque nos sentimos unidos a los demé;y a la naturaleza.

e PERSPECTIVA

: ol

e e o TV EL e ORIENTADA AL x?
BIENESTAR &/

s ot i

- - . v
.. B .

PERSPECTIVA %5 .
PREVENTIVA

PERSPECTIVA 13
REHABIITADORA 5

e

Perspectivas de relicién entre 1a actividad fisica y la salud.

No obstante, antes de finalizar este apartado, debemos sefalar gue las
tres perspectivas de relacion entre la actividad fisica y la salud no son excluyentes
sino que se encuentran, en cierta forma, interrelacionadas (ver Tigura anterior).
Pensernos que cuando una persona lesionada recupera 1a fundionalidad completa
de una parte de su cuerpo después de realizar ejercicios de rehabilitacion, gana
en movilidad pesonal e interaccion con el medio, es decir, aumenta su bienestar.
Otra, en cambio, que realiza actividad fisica porque le gusta y le ayuda a sentirse
bien y valorarsecomo persona, no s6lo mejora su bienestar sino que también
puede estar previniendoralgin tipo de enfermedad y equilibrando una descom-
pensacion muscdar que arrastraba desde tiempo atréds. Y aguélla gue participa en
un programe de ejercicio fisico, con la intencidn de reducir el colesterol o el
estrés, también puede ganar en capacidad funcional y bienestar general.

Actividad fisica y bienestar para todos

La perspectiva adoptada en este libro consiste en orientar 1a actividad fisica
hacia el bienestar y para hacernos una idea mas completa de lo que esto significa
debemos matizaralgunas cuestiones antes de adentrarnos en los proximos capitulos.

Empecemos por la nocidn de bienestar. Cuando nos referimos con esta
palabre a las percepciones subjetivas de humor y felicidad, el bienestar puede
resultar enganoio. Pensemos en la euforia y alegria que puede proporcionar la

BIBLIGTECA TEMAT CA DEL DEFORTE
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administracion de algln narcético. Aunque transmita sensaciones similares a las
que identificamos con la palabra bienestar no se corresponde con un estado salu-
dable. Salvando las distancias, lo mismo ocurriria con aquelia persona que realiza
una actividad fisica y, a pesar de sentirse momentaneamente bien, se obsesiona de
tal manera con la practica que ve empobrecidas otras facetas de su vida personal,
familiar y social o somete a su cuerpo 2 una sobrecarga tal que implique un riesgo
permanente de iesion. Con estos ejemplos queremos destacar que debemos ser
criticos con las sensaciones puntuaies de bienestar que empiecen y terminen en
uno mismo, empobrezcan la vida de las personas y la hagan dependiente o adicta
a alguna cosa, ya sea un narcdtico o la actividad fisica. Por el contrario debemos
promover el bienestar que ponga a las personas en relacidn con 01ros grupos
sociales, la comunidad a la que pertenecen y el medio ambiente que les rodeay, a
la vez, que desarrollen la autonomia y las habilidades necesarias para vivir en las
mejores condiciones posibles. Por esia razén, la actividad fisica orientada al bienes-
tar debe ser conerente con una salud personal, social y medioambiental,

£n este libro mantenemos que la actividad fisica y el bienestar son para
todas las personas, sea cual sea su capacidad fisica y funcional y su estado de
salud. Pero, para ello, la actividad fisica debe adaptarse a las personas y no al con-
trario. Existen muchos tipos de practicas fisicas que pueden realizarse de formasy
niveles muy diversos. De ahi que tadas fas personas puedan realizar alguna de
cllas de la que obtengan beneficios saludables o experimentar bivnestar. La activi-
dad fisica, como término genérico, no es Unicamente para campeones o deportis-
tas consumados, sino para todos. Recordemos que una perspectiva de salud o
bienestar estd en consonancia con una actividad que va de moderada a vigorosa,
de tal manera que en los niveles moderados de actividad se encuentran los mayo-
res beneficios saludables, mientras que éstos disminuyen con los altos niveles de
actividad fisica. Pero ademads, debemos tener en cuenta que los beneficios se
encuentran en el cardcter habitual y frecuente de la praciica, es decir, cuando la
actividad fisica se convierte en parte de la vida cotidiana de las personas. Digamos
que se le da mas importancia al proceso de verse involucrado en una préactica fisi-
ca que al resultado o nivel de excelencia atlética que se consiga con ella. Asimis-
mo, debemos sefalar que nos referimos a una practica satisfactoria, que permita
la relacidén positiva con otras personas de la comunidad y sea respetuosa con el
entorno medicambiental. Incluso mas, la actividad fisica saludable debe favorecer
la autonomia intelectual respecto a estos temas y el desarrolio de habilidades
sociales que sirvan para aumentar el control de su salud y llevar una vida mejor.

En resumen, ;qué es lo mas importante?

La salud... es una nocian muftidimensional porque hace referencia tanto
a aspectos fisicos como mentales y sociales. No es algo estatico que se consigue
una vez y ya se tiene para siempre, sino que la salud es dindmica porque discurre
y se combina constantemente entre la enfermedad y el bienestar. También es una
nocion compleja porque fas personas podemos experimentar altos niveles de
Digitalizado por: I.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
hturrubiartes@beceneslp.edibmXTEC A TEMATICA DEL DEPOBTE
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bienestar con altos niveles de enfermedad o discapacidad entre muchas otras posi-
bilidades, tal y como hemos visto en el texto. Pero ademas, depende de las condi-
ciones histéricas, sociales, culturales y medioambientales en que viven las personas.
Por {0 tanto, todas las definiciones que se ofrezcan de la salud serén siempre ten-
tativas y nunca definitivas. Aun asi consideramos que ofrecer una definicion puede
proporcionarnos una idea de lo que es la salud y, a la vez, servirnos de orientacion
para el resto del libro. Teniendo en cuenta estas cuestiones, ofrecemos la defini-
cion siguiente: “La salud es el Jogro def elevado nivel de bienestar fisico, mental,
social y de capacidad de funcionamiento, asi como del reducido nivel de enferme-
dad que permitan los cambiantes y modificables factores politicos, sociales, econs-
micos y medioambientales en los que vive inmersa la persona y la colectividad”.

La actividad fisica... es cualguier movimiento corporal intencional, reali-
rado ton los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia y en una
experiencia personal, y nos permite interactuar con los seres y ef ambiente que
nos rodea. Se trata de una definicién amplia que incluye una gran variedad de
practicas cotidianas, de trabajo y de ocio de distints intensidad. Incduye activida-
des poco organizadas como andar, hacer trabajos de jardineria o caseros y otfras
més organizadas, planificadas y repetitivas que reciben el nombre de ejercicio fisi-
co. Incluso debemos aglutinar bajo la definicidon de actividad fisica todos los
deportes, es decir, las actividades fisicas competitivas, reglamentadas e institucio-
natizadas. ¢

La actividad fisica orientada al bienestar... es para todas /as personas
porque todas ellas pueden realizar algun tipo de actividad de 1o que pueden
obtener beneficios saludables. A modo de orientacién general destacamos que se
trata de una actividad fisica;

« Adaptada a las caracteristicas personales.

» De moderada a vigorosa, ¢s decir, entre una intensidad que permita o
cualquier perscna una practica constante durante largo tiempo y otra intensidad
que Heve a la sudoracidén y el jadeo en ta respiracion,

« Habitual y frecuente de manera que forme parte del estilo de vida de
las personas.

» Orientada abproceso de la practica mas que al producto o excelencia
atlética.

« Satisfactoria.

» Relacional, es decir, que permita [a interaccion positiva entre las personas.

« Respetuosa con el medio ambiente,

+ Favorecedora de la autonomia intelectual relativa 2 la actividad fisica y la
salud y del desarrollo de habilidades sociales que sirvan para llevar una vida mejor.

(Lo tengo claro ahora?

Fxtrae las definiciones de actividad fisica, ejercicio fisico y deporte del ‘
capitulo y elabora un pequefio cuadro de simifitudes y diferencias.
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La dimensidn social y cultural de la actividad fisica conlleva beneficins, pero también problemas.
et oo Digitalizado por: I.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
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L.a condicién fisica

Cada persona responde de una manera distinta al esfuerzo fisico induso
tratdndose de la misma actividad. Esto es debido a que cada una de elias posee
una condicion fisica diferente, es decir, una capacidad biclogica y funcional distin-
ta en ese mormento determinado.

La condicion fisica es un estado, producto o nivel de forma fisica que se
obtiene de medir, mediante pruebas o tests fisicos, los distintos componentes o
cualidades de que consta y estd genéticamente determinada en alto grado. Estas
cualidades son la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, ta resistencia
muscular, la flexibilidad, la potencia, 1a agilidad y la velocidad. Todas ellas se han
asociado desde el siglo pasado a la habilidad atiética o el rendimiento depottivo.
Sin embargo, se han encontrado relaciones entre algunos de sus componentes y
la salud, concretamente en los mas moditicables por la préctica fisica, es decir, la
resistencia cardiorresp'iratoria, la resistencia v fuerza muscular, la flexibilidad v la

composicion corporal {ver capitulo 4). Por tas relaciones no.son Lan simples
’ P ( ISl(gf’taffza o pol: I§é) Igi%a&or A]Be o“FurHJ%lai't{as erlino 2
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30 o . ACYIVIDAD FISICA, DEPORTE Y SALUD

como para considerar gue cuanto mayor nivel de condicion fisica posea una per-
sona mayor salud tendra. Mas bien debemos adoptar una visién minimalista de {a
condicion fisica cuando nos referimos a la promocién de la salud mediante la acti-
vidad, es decir, entenderia como la capacidad funcional necesaria para implicarse
en actividad cotidianas sin molestias fisicas y donde las propias personas son las
que establecen sus indicadores del nivel de forma fisica. Y, por supuesta, vista
como una consecuencia de la practica {isica habitual, lo realmente importante
desde el punto de viste de la salud. -

o

wn
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2. UN NUEVO ENFOQUE DE ACTIVIDAD Fisica v SALUD

Aunque resulla complejo enconirar una deli
una de fas fuentes habituaimente mas empleadas ag
c{e ‘a Salud (OMS) que considera a la Sal
fisico, mental y social, y no solamente Ia

Ia de Ia Organizacién Mundial
ud con?c): el estado de compleio bienestar
ausencia de afecciones y enfermedades.

o )inszfzm:smba linea. otros autores coinciden considerando que en ia promaocion
Ud se oblienen mejores resuliados d
a esde una perspecti { ti
mala salud. Asi por ejempio (K n promonien e e
R arvonen, 1580) expone que la i0
surge ce llevar una vida prudent i i 6 aatudabie. o
&, es decir habltuarse a una vi !
ol / : a vida saludable, No obs-
te, podemqs partir de una setie de conceptos basicos, con obijelo de estal
una base tedrieo conceptual: ' : selablecer

’Acﬁvidad Fa’sifzgz Represents cualquier movim
m_uscgsos esqueleticos que tienen some result
gun ejemplo practico en rel

iento corporal producido por los
ene ado un gasto de energia. Por poner al-
cion con esle concepto estarian aquellas tareas que
[

fo—y

[

nicidn Gnica al termino de SALUD, -

Capituto 1. La salud en las actividades fisicas extiapscolares 55

parten del movimiento corporal andar, realizar lareas de! hogar como barrer, subir lag
gscaleras....

Eiercicio Fisico: Es un tipo de aclividad fisica que esta planificada y estructurada,
que es repelitiva y que tiene por objeto el mantenimiento o la mejora de 1no 0 mas
componentes de la forma fisica. Lange (1980) nos piantea la posibilidad de emplear
una guia metodoldgica que nos ayude a realizar un buen ejercicio fisico:

~ Toda persona, independieniemente de su edad, sexo y ocupacion, deberia de-
dicar entre media hora y dos horas, dos o {res veces a la semana al ejercicio
fisico.

~ Los ejercicios incluidos en el programa de trabajo deben ser sencilios de eje-
cucion, que no requieren un material sofisticado, asi comoe un nivel de destre-
za elevada del participanie.

~ Se puede recomendar cualquier tipo de ejercicio, si éste pone en accion una
masa muscular imporlanle. Por gjemplo: realizar marcha, ejercicios de movili-
dad sencillos, andar en bicicleta, nadar, etc..

~ Elprograma de cjercicios se debe adaplar a los qustos de 10s participantes, de
forma que se sientan motivados aurealizar dicha prdctica como patie inlegian-
te de su vida diaria.

~ La intensidad del gjercicio debe adaptarse a cada individun, aprendiendo cada
unc a regular su infensidad a parlir del conirol de sus pulsaciones, asi como de
la fatiga que le provoca dicha actividad.

Forma Fisica: Es la habilidad para practicar actividad fisica con cierta intensidad,
sin una elevada fatiga y con energlia suficiente para recuperar el esfuerzo realizado.
Paraddjicamente, e! buen estado de forma fisica no es sindnimo de salud, ya que
exisle un gran nlimero de practicantes que a partir de los dalos qua puedan reflgjar
sus lests o pruebas valorativas de rendimiento fisico, s¢ les considera con un exce-
lente estado de forma {isica, pero que su estado de salud no es tan positivo.

A partir del manifiesto recogidoe en la Conferencia sobre ¢l Ejercicio, Forma Fisi-
cay Salud, celetrada en 1988 en Canadd, consideramos una serie de factoras cla-
ves refacionados con la salud:

- B! Ejercicio es'una necesidad, natural del cuerpo, que nos permite lavorecer el
bienestar y la satistaccién personal de los participantes; facilitando la formacion
de una buena auto-imagen positiva,

~ Contribuye a prevenir de forma directa e indirecta un elevado numero de do-
lencias, tanto a nivel fisiolégico, como peicaldgico; siendo un determinante de

la vitalidad dol cuerpo y de su capacidad funcional, Miendras que un gstilo de vi-
o Eﬁgit)élizado p(o;r:(I.S.C. I—%éctor Iberto 'I{urru(t})iartes Cerino
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56 Actividadps lisicas extraescolares. Lna propuesia allernativa

da sedentaria es responsable de un gran nimero de enfermedades, especial-
menta ¢a lipo coronarlo.

- Desarrolia ta disponibilidad de los panicipantes en cuanto a las exigencias ru-
tinarias y en relacion a:

+ Los esfuerzos fisicos diarics como: la resistencia, la fuerza, la coordinacion...
» intelectuales: la concentracion, el razonanitento....

. gmocionales: el humor, la estabilidad, la reaccion ante imprevisios o contra-
riedades...y la buena recuperacion.

Debemos entender gue la actividad fisica v la salud, como parte fundameantal de
la EQupacién Fisica, es un conlenido actualmente recuperado por su implicacion pe-
dagégica en la actividad educativa de los escolares. Tanto dentro como fuera de la
escgela, en los programas de actividades complementarias, surge una gran preocu-
pgmc‘m pordesarro!iar una actividad iisica saludable y controlada desde un punto de
vista fisico-biolégico; la superacién de una mala ulilizacién del cuerpo, v la busque-
da de propuestas de una actividad fisica saludable, deben iniciarse dlesde la etapa
escolar_, no sélo como un medio preventive, sino especialmente como un 1eném‘eio
educativo-cultural, siendo responsabitidad de los docentes el consequir que ciilch
actividades generen buenos habilos corporales vinculados con la salud | "

La conexion entre las administraciones sanitarias y educativas, deben polenciar
una nueva r‘esponsabijidad individual y social sobre los aspectos ée salud; inco
rando.y" habatu;ndo a nuestros escolares hacia unas costumbre saiudab‘ies‘li ’ad;‘st‘
una vs;aon posuiva del cuerpo; siendo preciso innovar los programas lrao‘ic?ongie ;
bre educacion corparal, mas preccupados por ol rendimicmg fisico, sin ut’endﬁ : S?
cienlemente las capacidades individuales de cada alumno: y déseﬁ‘aﬁr progrm;;zudg

actividad fisica y salud en la nueva i i
v h curricula de Educacion Fisica i
tacion educativa critica. aesde una oren-

Resulta evidente que el deporte y la actividad fisica se integran cada vez ma
dgmro de los habitos de la poblacién en sus dilerentes niveles: edad, sexo, (o .
cién, pg{j'er esonémico, estatus socio-cultural, etc... Sin emba;go eée inc;emrem?-
de pgn:cnpagion, no se corresponde con una mayor dotacion pre:supues’ﬁr‘a ”n :
estudios de investigacién, gue aparten conocimienios sobre 0s peligros“ }ies{,}(!;a
que se pueden sufrir, en relacion con ta salud, cuando esa acﬂvidad‘fislca r}:o es% ;
bidamente controlada y sin tomar en consideracion las repercusiones que ésla ‘.
de tener de lorma especial en edades tempranas. ' ! e

Sof:a Educgc:gn Fisica como préclica académica, exige que sea llevada por profe-
précfczspec;alyfxas, aspeclo que se viene cumpliendo desde hace pocos aios en
icamente la totalidad de centros publico i i
: s de Primaria y Secundari
o ol G aria. Algunos
udios sobre los programas de Educacién Fisica escolar, denuncian que er? oca
. ! o

o

o
<0

siones esta maleria se encuentra al
fisica saludabie; ya sea por faita de fonmacion inicial de dichos docenies o por ca-

rencias de lormacion permanente (Corbella, 1993).

Capitulo 11l La salud 6n [os actividades fisicas extragsceiares 57

pjada de los principios basicos de una actividad

Sequn el relato de alumnas de Magisterio, recogido en sus nistorias de vida so-

nre las clases de Educacion Fisica de los primeros ciclos educativos, se refleja: que

no siempre éstas representaban un disfrule corporal y sin embargo, en ta mayoria de
los casos si estaban alejadas de un programa educative saludable, conduciéndolas

al abandone de todo tipo de préctica deportival

“ ol recuerdo que yo lengo de la “gimnasia” es queé nos obligaban a
subir una cuerda grugsa colgada del techo, que casi nadie lo conse-
guia. Buenoc jos chicos s/, pero las chicas ninguna y e un punte me-
nos que teniamos para la nota tinal. Tambicn era obligatario salter ef
plinton, el polro, elc .. 1as volterelas hacia adelante y hacia atras que
debias hacer a la pedeccion y §i no otro punio menos.... Todo estaba
enfocado hacia la competicion, habia que competir conlia los deméds
para conseguir superar las marcas e los otros..".

“ durante fodo el curso se entrenaba, y aunque yo il do las bue-
nas, olras compaioras o pasaban mal y sufrian a Ja hora de hacet al-
gunos ejercicios.. Por pjemplo al saltar ef plinton algunos iban fem-
blando y al llegar a él, unos se lo tragaban y olros se paraban en seco,
resistiéndose a sallarlo. La angustia que reinaba en ¢l gimnasio era
patente...”.

Entre los problemas habituaimenie sneontrados sobre la préaclica tizico-departiva,
dentro y fuera de la escuela, se encuentran las lesipnes motivadas por un Inate-
cuado calentamiento o por la realizacién de ejorgicios no recomendados por st nivel
de peligrosidad; ios trabajos de sobrecargas con pesos superiores a las capacidades
de los escolares; la mala ulilizacién de materiales; el exceso de competitividad de al-
gunas de las propuestas del profesorientrenador y de! propio sistema organizativo del
deporte escolar; la falta de una atencion mas individualizada, etc.

La falta de una formacién profesional adecuada, puede determinar que el do-
cenlefiécnico deportivo desconozea las capacidades potenciales del escolar y plan-
tee tareas no adecuadas: a la edad, los conocimientos previos, la dilicultad de las
propias actividades, et uso de metodologias directivas que fuerzan fa respuesta de
los alumnos, los deseos del alumno por rendir por encima de las capacidades indi-
viduales a cambio de una nola o reconocimiento social, elc.

iguaimente, desde las clases de Educacién Fisica es necesatio plantearse un
seguimiento riguroso de las aclividades fisicas, con objelo de informar a Jos {ECNicos

deportivos para que seleccionen aquellos ejercicios que sélo scan adecuados a las
posibilidades motrices de los alumnos, exigiendo que en tode MoMento atiendan al

Digitaliz_ado por: 1.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



58 Aclividades lisicas extrapscolares, Una propuesta allernativa

obijetivo de salud, evitando tareas en las que predominen propuestas basadas en: es-
liramientos forzados, repeticiones con rebotes, sobrecargas musculares, gjercicios de
resistencia con inlensidades por encima de sus posibilidades, asi como lodas ague-
llas aclividades que tienen como objetivo principal el rendimiento moltriz, por encima
de una educacion para la saiud, aspectos habitualmente incompalibles (Peird y De-
vis, 1992).

Esia serie de malos habitos, relacionados corMa actividad fisica, determinan que
enlre la poblacién escolar, en sus primeras elapas, se establezcan como norma de-
terminadas practicas de aclividad fisica alejadas de Jos principios basicos de una
buena Educacion Fisica. Por tanto, nos vemos obligados a incorporar en nuestras
programaciones:

~ Conocimientos teéricos sobre los beneficios de la praclica de la actividad fisi-
ca, con objeto de favorecer una formacion cullural de base enlre nuesiros es-
colares.

- Eslralegias para que los alumnos adquieran rutinas relacionadas con el ejer-
cicio fisico; por ejemplo: la realizacion del calentamiento, el control de las pul-
saciongs en ejercicios de resistencia, habituarse a desarrollar aclividades con
intensidad moderada y ejecucioncs correctas que 1o prevengan de maios ha-
bitos posturales, elc ..,

~ Potenciar habitos higiénicos relacionados con: la alimentacién, la limpieza per-
sonal después del ejercicio y el Uso de calzado deporntivo adecuado, no condi-
cionade por modas o publicidad consumisias.

— Mabiuarse a adoptar en clase una buena disposicion postura, que no perjudi-
que o lesione su columina vertebral; evitar transportar cargas pesadas como las
carteras con libros o tareas domésticas que pueden representar ciertos riesgos
para su salud corporal. Tener en cuenta que los alumnos pasan una media de
cinco horas diarias, sentados con malas posturas y en mobiliario inadecuado
(Vayer y otros, 1993).

~ lgualmente, es necesario atender a la seguridad de la propia préactica, aten-
diendo para elio a la prevencion de accidentas y de situaciones de riesgo, a tra-
vés de propuestas que inciden en la loma de conciencia de los alumnos sobre
su practica, la revisién de las instalaciones y materiales, elc...

- Por tltimo, es imponante considerar que esla actividades deben ser para los
alumnos una forma de disfrutar de sus posibilidades corporales, relacionarse
con los companeros y con el entorne natural, ... siendo la dimensién socio-
alecivo una de las claves de Jos objetivos de salud en esie programa. Por
ejemplo, al finalizar las clases, las tareas de relajacién deben servir de recu-

peracion y ayuda para encontrar un estado menlal adecuado para continuar e
trabsjo del aula.

1N

cado a todas estos principlos, fac
aung ' |
mos olvidar la conexién y apoyo
en este pProceso; ayudandaonos a superar e
lares y exlraescolaresino a
tivos..., que conducen no sélo
alejar a nuesiros alumnos de

Capitulo . La salud en las actividades fisicas exiraescolares 59

isi : ignifi-
Nueslra propuesta de actividad {isica extraescolar saludab!ev ?S doia{r dg s;gn.
! flitando una mejor COMPIension y asimilacion, ¥
. . . o

ue la Educacién Fisica asuma el protagonismo en dichos cpniemdog no er
con el resto de agentes educativos que inlervienen
sos programas de actividad tisica esco-
decuados, mondlonos, competitivos, escasamente crea-
a alentar contra la salud, sinc lambién en gcafslpne's.'a
la practica activa, fingiendo lesiones come justiticacion

- . n . P s N
a su falta de rendimiento fisico o por &l propio desintergs y desmotivacion.

3. METODOLOGIA

i Widad His sl

Nuestra experiencia nos ayuda a detectar una carencia de acxuvpad lisica s?\\éj
dable, con objetivosy contenidos gue incidan en un ratamiento positivo de m\s? u q
dondt‘a se posibilite un desarrollo corporal saludabier y con recursos y matenates ¢

nuesiro alcance gue lavorezcan ia consecucion de dichos objolivos.

ivi g OSCOITeS 05 1Y swapidad para compensar
£} programa do actividadas axtrapscolares 68 una opariunidad pare

e L e
estas carencias, Para ello nos trozamos unos objetivos quie 1o posibifiten
~ Ayudar a descubrir la aclividad {isica como algo saludabie.

— Valorar los beneficios de 1a actividad fisica sobre la salud, reconaciendo su uti-
Iidad en la ocupacién del ocio y liempe libre

- Establecer unos criterios teicos y metadologicos sobre como desatroliarla ac-

tividad fisica desde un punio de vista de salud

Ef compromiso adquirido de elaborar unas fichas de actividades nos ha servido de
quia, pudiendo de este modo considerar los aspeclos referentes a salud en el apar

tado reservado a ello.

Huyo ¢ Curso de
Como apoyo a nuestra labor se constituyé un grupo de alumnos, de 2 CUIZO;QS
Magisterio, de la especialidad Educacién Fisica, gue sirvieron como observado
externos de todo lo que peurria durante 1as sesiones.

. . sle-

Los contenidos referenles a salud que se analizaban en las se;nones yai-c;;&m
rormente se comentaban durante el Seminario de apoyo, para set incorpor
aparnado de ohservaciones, son los siguientzs:

1. Aspeclos centrados en 1a identificacion de la actividad: qué objelivo S?I$d822
puede cumplir la actividad; postural, alianzar habilos higienicos. .. Sabre que Upo
cualidades incide principalmente; condicionales, coordinalivas. ..

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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2 . .
. ~»{F?Spectos centrados en la SEGURIDAD Y PREVENCION: sobre el material; si nuevas propuestas alternativas que puedan aportar solucioncs & los proble-
ace falta algun matern ial ror el ' erna
\; tuari < ha m‘a erial especial, pos ejemplo colchonetas para realizar vollerstas... mas inicialmente detectados.

es Liano‘ si na;e falta algun tipo de calzado o vestimenta especial. Instalacion; si ha-
ce fala dfatermmada caracteristica para que el juego resulte mas seguro, por ejem- — En los diarios de campo, los alumnos en practicas nabiluaimente recogen ias
pIO.‘trapa}ar}dc en el medio acudtico, zona poco profunda. Aclividad en si; a nivel or- observaciones, 108 comentarios y 1as opiniones surgidas durante 1a actvidad
ganizalivo si hay que acotar 20ns o no. & s¢ ermile el co ; i { ionados con &l material disefaday relacionado con la actividad
sobre durac - : X sisep ntacto...; consideraciones docente, relaciona : o con |
re duracions, infensidades y ejecuciones recomendadas... fisica y salud; gracias a esta informacion ha sido posivle la discusion’y puesta

; o en comun en el Seminario.
Durame‘ 1as reuniones del Sermninario de apoyo, comentalbamos todos las obser-
vacionas efecluadas por el ohservador externo y también por el i i
nitor, completando las fichas de aclividad por el propio alumno-mo- - Las observaciones exlermns
. com c idades en aguellos contenidos vine i investigacion
calud, mas sobresalientes de cada actividad. neutados con ia enriquecer el proces? e ¥

5. Nos han permitido conecer mejor & realidad y

én. Representa la combinacién de metodologias instrumentos en

Dentro del paradigma n o~ ] ~ Triangulaci

K g atura - C o

cién, como un iistrumemn metgd‘zi“% 'Suamawo, se encuentra la Investigacion-ac- el estudio de un mismo fenomeno. Concrelamente, en la realizacion de estos

néstice, p‘.aniticac]éﬁ puesta en ei-;i%!u? que parie de un procese de; revision, diag- materiales, gracias a la intervencién del grupo de apoya hemos podido con-

cién con una siiuac'xcb‘n probleméticalc:jn sy c?mroi de los efsctos producidas, en rela- irasiar las sesiones propuesiasy disepadas per cada uno de los participantes

calidad de ensefanza y promover gl dgsff E:lo : ?Scueia' con cbjeto de mejorar la del Seminario, con lo que reaimente sucedia en las clasos en su puestaen
* ; arrollo profesi I - ’ S ,

le, 1525). profesional del equipo docente (Frai- préctica.

E ‘ be
mmr;{;getedglo{gxa se apoya en un enfogue dialdctico gue uliliza las calegoriag
srelativas de los participantes, con obje . : )
| , ieto de explorar y desarroll i
lorpreti par ' y rroflar sus propias '
Conminii{?a forma de relacionar la teoria y préctica, como medio de conStru?r el 4. REFERENCIAS BXBL[OGRAF‘C&S
1o que poseemaos y ulilizamos en la practica; lo cual exige que se parta de:
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de! seminario como el ! E
ugar donde s " L. . ;
observada en el aula, ¥ e comparte y constrasta la problemalica X Devis Devis, J. y Peir veler, C (1992). Nuevas perspectivas curricy
) celona: Inde.

lares en E. Fisica. Bar

- Rév‘ i Y | 1 - 4 I n
isary analizar los medios y fines que se desarrollan con dicho trabajo, a tra- Slliot, J (1890). Investigacion-Accion en educacion. Madrid: Morata.
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Fraile Aranda, A {1981). Investigacién-Accion en £, Fisica. Hacemes curricuiim. valladolid:

- Determinar un aprendizaje prolesional basado en la comp i Concejo educativo de Castilla y Ledn.
i i A mprensién de log parti-
cipantes; sie : s o ¢ parll B . ' )
dgestudio ndo habitual la reflexion critica sobre todo aquello que erz objelo Fraile Aranda, A (1993). Un modelo de formacién permanente para e profesorado e gduca-
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cQué es la capacidad de esfuerzo fisico?

La CEF es la aptilud del organismo para toierar esfuerzos sin sufrir trastornos en la
salud. Se expresa en la manera en que reacciona el organismo ante los estimulos del
esfuerzo. La capacidad de esfuerzo fisico determina la cantidad vy calidad de los es-
fuerzos que puede flevar a cabo una persona cuando liene salud y se encuentra
bien. '

Un aito grado de CEF significa que se pueden tolerar sin problemas incluso grandes
solicitaciones de esfuerzo. Se incrementa la esfera de actividad del organismo. La dis-
posicion animica y la sensacion de bienestar no se ven influidos por las condiciones
de exigencia de un esfuerzo elevado.

Un grado bajo de la CEF exige Ia introduccion de manera disciplinada de valores pro-
gresivos de esfuerzo hasta llegar al maximo, lo que quiere decir que, si se pretende
evilar trastornos en la salud, los esfuerzos tienen que estar limitados tanto de forma
cualitativa como Cuar~titativa.

cidad de asimilar lad cargas que el cuerpo puede ejecutar de forma activa, o to-
terar en forma pasiva, sin que aparezcan traslornos en la salud.
-

% La CEF es una caracteristica compleja del organismo. La CEF significa la capa-

Factores de la CEF

-
La CEF es una caracteristica de! organismo que viene determinada por factores muy
diferentes, por lo que no se puede definir de forma clara y sencilla.

Matthiass (1972) define ia CEF como la capacidad de un cuerpo o de un organismo
para superar un esfuerzo sin sufrir dafics. Como faclores de la CEF de! aparato loco-
motor se caracterizan los siguientes: los aspeclos estructurales, la acomodacion fun-
clonaly la funcidn orgénica especifica.

La CEF es, por lo tanto, una magnilud situacional compleja del organismo-que viene
caracterizada por diferentes factores: predisposicién genética, influencias exégenas
y circunstancias enddgenas. Todas estas influencias oueden tener efecto sobre los
factores descritos por Matthiass.

Las caracteristicas estructurales {por ejemplo, el fortalecimiento de los msculos), las
funciones especfficas de drgancs (como, por ejemplo, la velocidad y ef fortaiecimien-
to articular, ayudada por una regulacién neuromuscutar del movinmiento) y la capaci-
dad de adaptacién vienen marcadas en gran medida por el polencial genético que, sin
ermnbargo, puede cambiar debido a irreguiaridades prolongadas de las circunstancias
endogenas (por ejemplo, a causa de enferrmedades) y también por influencias exége-
nas (como pueden ser &l clima y la alimentacién).

Un efecto especialmente favorable se consigue mediante 1a correcta dosificacién del
esfuerzo que conduce a la adaptacion de la funcion y la estructura de los érganos, de
los sistemas bioldgicos y de los mecanismos funcionales y requladores.
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Ei nivel de acapiacion determina notablemente el modo y tipo de respuesta an- -
E*%\,' te los estimulos del esfuerzo, y con ello también la capacidad de recuperacior
bh  después deefectuado el esfuerzo.

La exigencia deportiva es na base decisiva en cualquier edad, pero sobre todo en 'l 3
infantil y juveni, para aguantar esfuerzos de toda la vida. Para conseguir tal adapta -
cion se requiere un esfuerzo (cuzntitativo y cualitative) que tenga en cuenta (2 situa -
cién del organismo.

Bringmann / Strauzenberg {1985) sefialan como factores de la CEF: la estabilidad d e
fa sajud, iz capacdad general de rendimiento fisico, aspectos especiticos de edad' y
sexo, la estabilided psiquica y 1a motivacion, la edad de entrenamiento y los faclore «<
sociales.

Koinzer {1985} intagra en la definicion de la CEF las circunsiancias actuales de salu, d
la capacidad psicofisica de rendimiento v sus fundamentos organicos, la observaciéir

de ta CEF determinada por el sexo v de la dinamica de desarrollo elegida para los i
fios y los jovenes,

Schiler / Lehnert {1983) describen ta CEF coma la capacidad del organismo para r-¢
accionar adaptandose a las exigencias de esfuerzo. Por eso no solo estd constituied
por tolerancia o actitudes de cuidado, sino también por un proceso activo. Las aie
racteristicas esenciales de la capacidad organica del esfuerzo se observa en relacird
con el esfuerzo. Son fas siguientes: la situacién del organismo, incluyendo la asirin-
iacidén de los esfuerzos sin trastornos en la salud y favorecer las adaptacionis
que, mas adelante, van a permitlr esfuerzos crecientes, Ademds tienen imporianica

todos los deméas factores que ejercen un efecto sobre el organismo {medio ambiarat,
alimentacion, modo de vida, factores sociales),

Cuanto mas cera de Jos limites de cada individuo estén planteadas las exigenciasic!
esfuerzo y cuanio mas se quieran estimular, mas extensos tienen que ser ios concai-
mientos de! profesor de educacion fisica v deportes y del entrenador sobre la (©1F
limite y sobre los {actores de esfuerzo concretos requeridos para tal ejerciclo. Tanicg-

lo asi es posible calcular las referencias necesarias con respecto al esfuerzo depebii-
VO y $us repercusiones.

Puesto que todos los esfuerzos afectan el organismo en general, y determinadas o r-
tes y sistemas en parlicular, para el proceso de formacion en el deporie no es wstli-
ciente determirar el rendimiento deportivo con el conocimientio funcional del sistezna

o de ios organcs. Es indispensable una visidon general de la situacion general dedr-
ganismo.

%y iLa CEF del organismo es tan grande como la capacidad de rendimiento d ssu
Grgano mas débill. Sobre éste es sobre el que hay que ajustar el esfuerzot

Por ello, el desarrollo de ta CEF del organismo a través del proplo esfuerzo es sélgp o-
sible cuando sz conoce v se tiene an cuenta la identidad de su componen.e Mass 1é-
bil. El modo de observacién global es, por lotanto, imprescindibie. Se ha demotsa-
do practico vy zonable valorar las categorias de la CEF en relacién con los efetcos
caracteristicosdel esfuerzo {figura 1):
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Figura 1: Categorias de la CEF del organismio en el entrenamiento deportivo,
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@& LaCEF orgénica general

Corresponde a 13 situacion de la capacidad general de entrenamiento y salud. Es ia
expresién del proceso de ejecucion del esfuerzo de todo el organismo e incluye la ca-
pacidad de reculeracion después de esfuerzos de diferente magnitud y calidad. Vie-
ne determinada bor la situacion de los sistemas reguladores complejos ~sistema ner-
vioso vegetativo, sistema hormonal, sistema neuromuscular- y por el funcionamiento
de los procesos fisioldgicos basicos.

® La CEF mecinica

Abarca los condcionamientos biolégicos que sirven para ejercer los esfuerzos meca-
nicos. La situacibn del aparato locomotor determina en gran medida el proceso de los
esfuerzos de traccion, presién v rotacién de diferente magnitud vy duracién (esfuerzo
de impulso, esfuerzo de duracion).

© La CEF delcs sistemas ante determinados esfuerzos

Abarca las condciones bioldgicas que en gran medida determinan un rendimiento es-
pecial. En la prictica esta calegoria es frecuentemente la magnitud decisiva para un
proceso de entrznamiento en un deporte especifico, ya que los programas de entre-
namiento en el deporte de rendimiento se confeccionan, en la mayoria de los casos, a
_parlir de estas condiciones bioidgicas y deportivas. Por eso las adaplaciones de es-
tas funciones se alcanzan casi siempre antes que la capacidad general del esfuerzo
mecanico y organico.

Esta consideracion global de la CEF alcanza un especial significado en la fase de de-
sarrollo infantil v juvenil. La potencia estructural y funcional de los dérganos, determi-
nada geneticamente, y los sistemas bioldgicos, inclusive los comportamientos de re-
gulacion que viznen deterrninados en este grupo de edad, solo son suficientes y po-
co satisfactorios para exigencias minimas, pero en casoc de una correcta exigencia se
desarrolla en todos los aspectos. Ante unos requerimientos desmesurados aparece ¢l
grave riesgo de un dafio. Por eso, los necesarios conocimientos de una fisiologia del
desarrollo son un fundarmento decisivo para poder aplicar los estimulos de esfuerzo
necesarios en €l espacio ternporal méas adecuado y evitar de ese modo, y lo antes po-
sible, los esfuezos inadecuados {figura 2).

En la edad infentil y juvenii se llega a una caracterizacidén simultédnea del organismo
que exige un método sopre los fundamentos del conocimiento de la fisiologia del de-
sarrollo, que es diferente al de los de la edad adulia. 8i se omite la observacion de
la complejidad de la CEF, el proceso de formacion deportiva, tanlo en el deporte es-
colar como en & evolucion del rendimiento a largo plazo del deporie de competicion,
acabara en fracaso.

£l sentidc fundamental de! deporte en la edad infantil y juvenil es la toma de con-
tacto conla CEF y con ello con la salud para la fase actuat de desarrolio y para
el resto ¢ la vida.
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fop }

Desarrollo del cuerpo, sus 6rganos y sistemas
funcionales en relacion con la edad biolégicay
con el crecmiento

La constitucidn :

La informacidn sobre el crecimiento de la altura corporal esla recogida en el capitulo
“Madurez, crecimimto y dindmica de desarrollo: orientacidén basica para el estado del
organismo” (apaentzdo criginal). La masa corporal se desarrolla siguiendo una dinami-
ca similar. El aumento de masa corporal, que es paralelo al inicio de 1a pubertad, co-
mienza en 1as nifiai 2 anos antes que en fos nifos. Por lo tanlo, desde un punto de vis-
la fisioldgico, 1as jevenes de 13 y 14 afios son, por regla general, méas pesadas que los
rmuchachos de la misma edad. En los chicos el desarrollo de la masa corporal co-
mienza mas tarde y continlia hasta el final de la adolescencia (hasta aproximadamen-
telos 18 6 19 afog); el aumento de peso motivado por el desarrollo termina en las chi-
cas mucho antes hacia, aproximadamente, 10s 15 a 16 afios). La masa corporal adul-
ta se alcanza, portanto, al término del crecimiento de la altura corporal,

38 © ESFUEA20 FISIEO Y ENTREHALUENTO TN 14R0S ¥ JOVENES

En todas las fases de crecimiento existe normalmente una muy estrecha relacion en-
tre el crecimiento en altura y el correspondiente a la masa corporal. Un estancamien-
to en el desarrollo de la masa corporal en et perodo prepiber o puber puede ser
indicio de unos trastornos debidos a enfermedad o bien de una alimentacion muy
deficiente. Ambas posibilidades deben hacernos esperar una marma en el desarrollo de
otros sistemas funcionales.

A pesar de esta conexién, periddicamente se producen cambios en la forma cor-
poral debide a las modificaciones de las proporciones corporales. En el primer
cambio {Zeller, 1940), aproximadamente entre tos 5 y los 7 anos, a parlir de las re-
dondeadas formas infantiles se desarrolla la figura mas estilizada del escolar. Esta
modificacion de proporciones se puede objetivar en el aumento de longitud de los
brazos en relacién con'la altura corporal (medida de Philippiner, segin Grimm,
1088, figura 11). Sobre todo en la primera parte de la puberiad, ! cuerpo y cada
una de las dimensiones de sus componentes se alargan a favor de las extremida-
des. Estas modificaciones de la longitud empiezan incluso antes del inicio de la pu-
bertad, comenzando con el crecimiento del lamafio del pie. Esta es, portanto, una

Figura 11: Medida de Philippiner {segn Grimm). El nifio, antes de! primer cam-
bio, no alcanza con una mano la oreja del olro lado, sdlo lo consigue tras el pri-
mer cambio.
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sefial que se puede usar en la practica como valoracion del desarrollo. En la épo-

ca de! segundo cambio desaparecen también algunos rasgos caracteristicos de la
forma de la cabeiay la cara.

Los crecimientos mportantes conducen a menudo a trastornos de fa CEF, debido so-
bre todo a que ia fistribucion nerviosa ha variado.

Los huesos

El crecimiento y  madurez-de los huescs estdn intimamente ligados al crecimiento
de la altura corpoval y a la madurez biolégica. Los huesos integrantes del sistema de
sostén y movimiento estan construidos a partir de una base cartilaginosa. Durante el
proceso de desarollo en estas disposicionas carilaginosas naturales aparecen, para
cada hueso indivdual y en una progreslon determinada genéticamente, los nucleos
pseos gque van crciende a lo largo del tiempo. Mientras sigan existiendo las juntas
cartilaginosas {fisira de |a epifisis) es posible el crecimiento en longitud {figura 12). Los
huesos maduros no presentan estas juntas y, en consecuencia, no pueden crecer
més. Debido al ato contenido de minerales (sobre todo asoclaciones cédlcicas) se ha-
cen, sin embargo mas sélidos y, por o tanto, presentan mas resistencia.

Lafase enla que os huesos son muy sensibles a los esfuerzos comprende el periodo
de tiempo en el cus se alcanza una considerable progresion de la madurez. Este pe-
riodo, para gran jarte de los huesos de tronco y extremidades, esta situado tempo-
raimente en la puertad. Es el momento en ef que la osificacion requiere el aimacena-
miento de sales ce calcio y las células de los cartilagos de crecimiento realizan su fun-

<

Figura 12:§Crecimlento de los hue-
sos en el proceso de la maduraz.
A= Agrandamiento de la epifisis
{crecimientc de la cabeza de la
articulacion).

B= Crecirﬁiento longitudinal {fisura
de la epifisis).

C = Crecimiento en grosor {diafisis).

D= Crecimiento en el dmbito de los
ligamentos (apofisis).
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"'f;igUAré 13: Ordenacién de las células en los cartilagos de Cfecxmiento {a en for-

- 'ma de columna) y en los cartilagos de las ar‘liculac‘sones‘ (b en pequefios agru-
" maciones). - o ‘

‘ olumna; 2: zona de calcificacion; 3: hue-
1: vista de los cartilagos en forma de colu : i

cién. Las células dei cartilago de crecimiento, (ﬂspugstas en forma de col.umna, p\;c— :
den modificar su coordinacion por influencias mecanicasy provocar afeccson'es enlas
estructuras 6seas subsiguientes {figura 13), Tanto las afecciones del metabohgméo co-
mo los esfuerzos por encima y por debajo de la CEF pueden llevar a ne%ro?:s ss:rs:
asépticas {(alteraciones enfermizas de partes de los huesos) en la etalpa ? a pude -
tad, Tras la conciusion de esta fase de maduraclén, estas marcadas a ‘terac ones i
adad de desarrollo no vuelven a aparecer, 0 io hacen en casos excepcionales conotra
tipologfa. :

Por 1o tanto, en la edad de la pubertad los huesos, a causa fje ta considerable progre-

sién en la madurez, son muy sensibles a los esfuerzos Mecanicos. Lz} regla de Roux; que

constituye una importante orientacién para las demandas al rganismo, expresa lo si
N i

guiente:

l

. i .
La regla de Roux

un estimu‘o 'demasiado escaso afecta el desarrollo.

. Un esti i io es Gtil para € lio ‘

. Un estimulo de tipo medio es Gtil para el desarrollo. ‘ ‘

5 Un estimulo excesivo crea riesgos para el‘desarrollo y la maduréz de las
. estructuras.. . : :

: En\‘cdnéecuéhcia, hay quev aspirar al 6ptimo, que no tiene por qué coincidir ni con

"ol maximo ni con el minimo,
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ra 15), los procesos concretos de desarrollo de los huesos individuaes son muy d:
feremles El importante desarrollo durante ta puberiad s—ngmﬁca pmg a f?{,}!T;mna’\;eer
tebral limitacién o raduccion de los esfuerzos mecanicos de impulso on i tase puber.

En todos los casos hay que tener en cuenta en estos periodos los tiempos medios
de caicificacion como indicio para ia limitacién del esfuerzo mecanico en estas zonas
{ligura 14). De la misma manera que en el desarrolio de los cuerpos verlebrales (figu-

- Protuberanti
“de la'tibia'
O I

Huesos del braz
. que forman la anic,
delcodo.
. - Cabeza osea
(capitulum)” - R
. =Polea (trécled) N

L »

-

g8°afio de vida  10°anodevida 11-14°afio de vida

R

4° afo de vida

Figura 15: Desarrcllo normal de la columna \{enebral con el' ts‘gpscdursko de l;;i
afios {segun Grashey). Se puede observar {a importante vanac‘?n e los cu ®
! k pos vertebrales. Los bordes estan especialmente “amenazados” en el proceso

© ' 5 SRR de madurez al producirse la calciflicacion.
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R
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R332 B N B i L

, Réboide dela 1 D — . = =
. ‘?O'L?”_“'ia vertebal » , i 1 ] Trastornos del borde
Ty e RTIY I Sy, e e - - Aptanamieﬂ‘\o del
S Momenlo de la aparicion del nicleo def hueso cuir !:é).; iif;?@
Postura Espalda Espaida Espalda ’
VP Maduracidn creciente {mayor riesgo) normal encorvada en la 1otalmerge plana
sl Fusion del nucleo con el cuerpo dseo ‘ parie superior - enconace
- ) . rrnat bido al
Figura 14: Tlempos de maduracion de los huesos més importantes, de los que Figura 16: Peligro {,je apanqon de 1ade§ferm$c;aiferi;’;i“igg?:gagg a(fjecia
mas se exigeen los enfrenamientos {segun Grashey / Birkner, 1953: Greulich / efecto de una preszén‘ continuada o ?d‘”;‘;“;lscl;er Opvertebra! en casos de de-
4 Pyle, 1959), respecto a Ios huesos Indicadores del inicio de la pubertad (sesa- sobre todo ia parte delantera de los bor eD di :do del tipo de movimiento,
moideo del pilgar) en los chicos. Estos tiempos son, en general, anteriores en el bilidad en la musculatura de la espalda. Jepencie de ! alda
caso de las chicas, estos mecanismos pueden llegar a perjudicar todas las formas de la espalda. J
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Perot ién significa o
; COX:Jar:.nbsen significa l,on‘slecuc-ntememe que se refuerzan los musculos que dan a
: %Conﬁ vertebral estabilidad v simetria. Ya que cualguier debilidad en ia ;m <;cu
L:;! r“ - ) { ) w 1 U~
ol (Cumzxga :J::;grrssntom ;:onimuada, sobre todo en los cuerpes vertebrales delan~
] al istente encorvamiento de 12 espald erie en
e s e d palda se convierie en costum-
, anente en forma de importa i .
e 3 f nes esfuerzos de |
e ; d e impulso puede
cvelnc?;:i??; el péoc;ejoge maduracién. De esta manera, se diagnostica cc[:n fre
4 fermedad de Scheuermann a nif io e ti .-
‘ ma 0s y jévenes que tienen debili
cuendle e en debilidad mus-
Iawarmjnn;p?r‘iantez‘<:4re.,zr1fnem(‘) que se produce en la pubertad a menudo refuerza re-
nte ias debilidades musculares (Figura 18, ver pagina anterior)

El aparato locomotor v de sostén como sistema complejo

E! apara jo si
o ?Odotc;ilgzzmoéor es un‘comp!e]o sistema funcional al que se exige mucho, so-
er deporte {figura 17). Junto a las estructuras Oseas ya descritas‘ hay
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que rengionar 108 cartilagos, lendones y ligamentos y 1as capsiulas de las articula-
ciones como elementos que deben asimilar, en general de manera pasiva, eslos es-
tuerzos. Las propledades y tplerancias de esfuerzo de los mencionados tejidos son
diferentes (ver tabla B) Y nec§esitan, por tanto, Una madurez distinta para @ adapta-
cion.

Las complejas funciones dellaparalo locomotor y de sostén s6lo son posibles con la
colaboracién de las partes activas del sisterna. Juntoa |a musculatura es de gran im-
portancia la ragutacion y eltcontroi nerviosos. E! desarrollo armonico de‘!as estructu-
ras vy funciones del sistema de sostén y movimiento es un exigente objetivo para la
aclividad depertiva de nifios y adolescentes, y 800 puede ser alcanzado si se tienen
en cuenta las peculiaridades del desarrollo de las diversas partes del sistema en las
fases de maduracion. ’

En las edades de desarrolio infantil ¥ iuvenit el aparato locomotor y de sosién es el
que, debido a ios desarrollos diferenciados, mas trastornos puede sufrir en caso de
realizar estimulos de esfuerzo no adecuados. Por lo1anto hay que prestarie una aten-
cion especial. Un desarrolic armonico es importante en las edades infanlily juvenil
dado que los trastornos en una parte del sistema pueden danar olras partes y acame-
ar oMo congecuencia un peligro para ta salud.

£] aparato locomotor y de sostén ha de ser ohservado siempre desde gsta compleja
perspectiva. Este principio no puede dejarse de lado, ni siquiera en la alaboracion de
un diagnéstico, en el caso de que aparezcan danos. Por giemplo, 1a ritacion de i ar-
ticulacion de una rodilla puede acurric por muchos motives. Para realizar correcta-
mente el diagnostico hay que observar todas las causas de lns que depende 1o clec-
tividad de ia terapia. Una iritacion en la rodilla puede scrfdobida a trastornos funcio-
nales 0 a problemas de manisco, por holgura del ligamento cruzado o trastomos en

Tabla 6: Funciones de 10s tejidos del aparato locomotor y de soslény caracteristicas
de la resistencia mecanica.

R e SRR R D e LS I L GRS S 2
ST A A e N R A e Bebipiligere iy
R A A G A G -Fé’}?@?ﬁ“5’,’%«’,-»‘3;9»‘? dnice

A E2) oS
Huesos Funcion de sostén y proleccion Firmeza
- tolerancia a la presion
} ~ lolerancia a la torsion
i
Cartilago 1 Amortiguacion ‘ Eiaslicidad
Cofinete de {riccion para —tolerancia a la presion
el movimiento
Tendones Tensién para &l desarrallo de 18 1 Firmeza
! fuerza { - lerancia al gstiramiento
Ligamentos / Funcién de eslabiiizacion Finneza
capsulas ~ tolerancia al estiramiento
Musculos Postura y movimiento
Nervios Uso coordinada de tos misculos l
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el cartitago de formacion del hueso, o ser causada por Irritacion del cuerpo graso. To-
do esto exige consecuentemente estrategias y medidas terapéuticas muy distintas
para poder asegurar resultados con tiempo suficiente. La ayuda del medico es obli-
gatoria en este aspeclo, ya que sblo &l esta capacitado para emitir los necesarios
diagnodsticos diferenciales.

£l cerebro y las funciones nerviosas

El peso del cerebro aumenta sobre todo en los primeros 4 anos. Después de esos
ahos va se debe tener un 80% de! peso total dei cerebro de un aduito. El crecimienio
del mismo termina, en ambos sexos, aproximadamente a fos 19/20 afios. Simultane-
amente al aumento de peso se produce la multiplicacién y diferenciacion de las dis-
tintas células cerebrales.

Segun Sive (1831), en el 5° a 6° afio de vida ia forma externa de la corteza cerebral es
practicamente idéntica a la de un aduito. Bl escaso grado de madurez se manifiesta
en menos sustanci interceluiar y un menor tamafo de las células cerebrales. Hay una
gran cantidad de células y éstas han tomado en general su forma final. Alin no se ha
sompletado el desarrolio de las células piramidales. Esto aclara la escasa coordina-
cidn de movimien'os parciales contenidos en movimientos complejos. De las sensi-
bles zonas de la corteza ya se han formado de manera diferenciada el area visual de
la vista y la tactil, pero menos la auditiva. La fina estructura de la corteza cerebral es-
ta, por tanto, lejos de la que serd en la etapa adulta.

El proceso de madurez tiene lugar siguiendo un desarrolio, ordenado termporalmente,
de la mielinizacidn de las circunvoluciones a través de un orden creciente, enlaces de
informacién y circuitos reguladores. La mielinizacion de las capas interiores de la cor-

teza se desarrolla hasta los 19 afios, v la de las exteriores se continta dgesarroilando
hasta los 38 a 45 anos,

En el proceso de maduracion del cerebro se reduce su contenide de agua y por gl
contrario se elevan las concentraciones de proteinas y grasa, el consumo de energia
y la actividad electrofisioldgica.

El electroencefalograma (EEG) muestra electrofisioldgicamente una multiplicidad de
ondas lentas en fa edad infantil, mientras que el EEG de un adulto se estabiliza en fre-
cuencias mas altas. Al aumentar la edad se puede reconocer, por tanto, la madurez
progresiva. La ineslabilidad afectiva v vegetaliva en la edad infantil a menudo se pue-
de explicar por la inestabilidad del EEG.

El desarrolio nenioso funcional tiene lugar en condiciones favorables cuando de-

pende del desarrollo fisiolégico, sobre todo &n la edad escolar temprana y en la tardia,

y depende de los requerimientos funcionales. Los resultados de las investigaciones de

Hirtz (1885) {figura 18) muestran orientaciones espectaculares. En tanto, debe quedar

claro que en este momento la practica de los movimientos coordinativos favorece el
~desarrofio nervioso funcional, y el aprendizaje de dichos movimientos es muy efectivo
" para la parte de desarrollo sensible del sistema nervioso.

Los modelos de movimientos aprendidos de manera estable en la edad infantil que-

—fan en general profundamente marcados y pueden ser recordados en 1a edad adulta.
3%
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Figura 18: Fases de desarrollo intensivo delas capacidades coordinativas enias
edades infantil y juvenil {segdn Hirtz, 1985}
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Esio deberia ser aceplago como una senal para la variacign dejlas exigencias'y es-
tuerzos en los movimientos. g

1
§

Junto 2 las funciones nervicsas hay gue meancionar, tarmbién, elpistema nervioso ve-
getativo, El balance entre estimulo e inhibicion (simpatico y|parasimpatico) se modifi-
ta con la progresién de la madurez {figura 19). Mientras quelenedad infantil predomi-
ha fa reguiacion simpaticolonica, en iz fase de la puberiad dparece una transposicion
2 una vagotonia reforzade. Esta fase de cambio puede estarlacompanada por trastor-

’

1\8"/ 7% pAs vida  Mifo

,  Estructura Diferenciacion Maduracion residua

‘ Miellnizacion .
; : Masa cerebral aprox. 20%

¢ Funcidn basica

s

{E = Excitacion)
{t = Inhibicibn)

Sistema
nervioss

§

| ‘

‘ - ‘ ,

! vegetativo 51'5_}\

(S = Simpatico) ) ekl P -
(P = Parasim-
pético)

Organos de
los sentidos

“Comlenzo de Ia pubé

i!

Ojo

Reacciones a
movimientos
complejos - !

w

¥

- Equilibrio

‘ :—_-;h: Desarrolio mgy fuerte —p— Desarrollo continuado, pero escasof
o Desarrollo adicional dependiendo de las exigenciab "

Figura 19: Representacion esquemdtica del desarrolio del sistema nervioso.
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nos funcionales {predisposicion al colag]
avanza, el sistema vegetativo se estabil
leidosa alieracién de la funcion cardioc
en la figura 20 a través de una investiga
renadas para el esfuerzo fisico. En cad

[

so en la pubertad). Solo cuando la pubertad
73 hasta el nivel adulto. Un ejermplo de la ve-
~ulatoria en el proceso de la edad se muestra
ién realizada en un grupo de personas no en-
a caso, esta dindmica motivada por el desa-

-
~ Figura 20: Valores absolutos y relativ
corporal) deducidos con una frecuer
sical Working Capacity' 170 = PWC 7
poblacion de madurez tardia segun
biolégica y cronoldgica det grupo, €9
. afios (segun Mayer, 1990).
" Lainfluencia decisiva en la fase de ¢

vidad cardiocirculatoria es perceptib
tas habilidades funclonales.

4
bs de! rendimiento {erirelacién con la masa
~ia cardiaca de 170 pulsaciones/min: Phy-"
70. Datos de un estudic transversal en una
la media y teniendo en cuenta las edades
n edades comprendidas entre los 9y 10520

esarrollo puber de la reguiacién de la acti--
e en la adolescencia gracias a la mejora de

T PWC 170 lAdelescencia;‘Edad adulta
Valores absolutos P .
[Vatios)
260 3 :
220 1
200 1
1 v
80 *  Edad biologica
1680
140 A
120 - 4 s : :
O fdad cronolégica .
100 1 B ‘
80 1
B0 =
) 5 a_‘ T T Y T T T T - H " »l H g
| g 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Clase
! : {intervalo)
. de edad
Figura 20a: Valores absolutos del PWC 170 (Vatios).
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Figura 20b: PWC 170 (Vatios/kg de masa corporal) relativo.
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rrollo ha de ser tenida en cuenta en la valoracion de las regcciones frente al esfuerzo.

Gracias al entrenamiento, el equiiibrio vegetativo es influid
vagotonia, sobre todo en los adultos.

El sistema cardiocirculatorio y el sistema

La forma finat del sistema circulatorio se alcanza poco des
lio morfoldgico posterior ge este sistema muestra un paral
mignto {figura 21). Por ello, al igual gque hay diferencias ¢
mujeres, también el tamano del corazdn es menor en las m
lLa caracteristica funcional se determina por 1as exigencis
‘mente, por el cambio de las funciones vegetativas. A pesa
una buena resistencia de entrenamiento del sistemacardi
fantll, hay que esperar el efecto definilivo sdlo con la men
guiacion vegetativa.

* Del mismo modo, se ampiia el diametro de las arlerias y el ¢

‘ralelamente al crecimiento y al desarrollo. La importante ¢g
do a edad muy temprana asegura evidentemente que, er]

o
(a8
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en mayor medida hacia la

respiratorio

pués de nacer. El desarro-
elismo basico con el creci-
brporales entre hombres y
Ljeres que en los hombres,
s funcicnales vy, adiclonal-
r de que ya se ha descrito
beirculatorio en ta edad in-
cionada variacion de la re-

spesor de sus paredes pa-
pilarizacion que ha sucedi-
todo momento, habra ali-

< mentacion de oxigeno y sustancias nutritivas en las fases e crecimiento.

p o

Alteracion dependiente
del desarrollo

“Estirdn” del crecimiento

t
i
' e Altura corporal

Adolescencia / Edad adulta

Presion de la sangre

\ Frecuencia del pulso

\\‘—“ Metaholismo basal

¥ ¥ ¥
-0 -1 Men. +
{menarquia)

Fase puber

Figura 21: Representacion esquema
sarrollo de las magnitudes funciona
rén” del crecimiento y con la madurn

1 1 T

{ +2 43 +4 Diferencia de edad
enrelacionconta !
entracia en la ‘
menarquia

Adolescencia

tica de los cambios que dependen del de-
es bioldgicas en refacion con el gran “esti-
Z.

Ef desarrollo de la respiracion se muest
jido puimonar y de los bronquios y por
respiracién con el diafragma, a pantir ¢
mientos resplratorios con la elevacion d
nifios en edad escolar esta entre 18 y 2
a 18 veces por minuto y en los adultos
pulmonar aumenta con el proceso de g
el volumen corporal y el peso,

El metabolismo energético

a en el crecimiento, en la multiplicaciéon del te-
cambios funcionales. Mientras gue domina'la
el segundo afo de edad aumentan los movi-
e las costillas. La frecuencia respiratoria en los
b veces por minuto, en os adolescentes de 16
entre 12 y 15 veces por minuto. La resistencia
esarrolio y muestra una estrecha relacion con

.
i
'

La cantidad de energia necesaria en egades infantil y juveni! depende del metabolis-

mo que necesitan ias distintas funcion
metabolismo abarca las siguientes fun

FunosRigitabizadan

s del organismo para su desarrolio normal. £l
siones:
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- Asegurar el metabolismo basal.

-~ Asegurar la necesidad que se genera por un mayor nivel

. enlos movimienios corporaies).
- Asegurar los procesos de crecimiento.
'Estanecesidad de energia determina basicamente la canti

‘Eimetabolismo basal, es decir, la necesidad energética en

de actividad (sobre todo

Had diaria de alimentos.

reposo absoluto (se'calcu-

Hacon el consumo de oxigeno en 10 minutos en reposol, disminuye con &l desarrolio

a partir de los 2 anos de edad. La disminucicn continuad

s (ver figura 22) se ve inte-

rumpida brevemente en el inicio de la pubertad. Altermingr la gubevtad en la fase de

'la adolescencia el metabolismo basal es el mas escaso
edad aduita avanzada

Eimetabolismo basal de los muchachos / hombres es sup
mujeres. De este hecho derivan distintas exigencias en el

iLa necesidad dependiente del estado de actividad aume
-en 2 etapa de los juegos. Aumentara sobre todo cuando,
‘mentan la masa v la actividad musculares. Las fluctuacion

‘por el hecho de que unos nifios son Mas activos que otrog.

Para asegurar la energia de los procesos de desarrollo, se
‘practico el desarrollo de la masa corporal y las longitudes
H

les a cada edad.

|

/ dism minuye olra vez en la

prior al de fas muchachas /

abastecimienio de energia.

!

ta ya de forma importante
icon el desarrollo, se incre-
25 individuales se explican

puede tomar como criterio
corporales correspondien-

; Calorias por m? y hora

| 507

| 45

o Masculin
|40 1

‘ O Femenino

! 35 7

i 304

Figura 22: Variacion del metabolismo basal (segun Flej

H\“’\f\t\;\?\

30 40 50 80 70

Edad (afios)

ch, 1981).
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La necesidad total de energia aumenta §
ta la edad adulta, pero disminuye refativ
corporal. En los periodos de crecimient
gue en la edad adulta. Por este motivo
bre todo en las edades infantil y juvenil,
zos deportivos adicionales.

El sistema inmunoldgico

El ser hurnano ha nacido en un mundo
ellos, si no son rechazados por el cuery
ma inmunologico complejo posibilita es
bacterias, virus y hongos. Incluye disti
sisternas de 6rganos cue aseguran los 1
inmunidad.

Barreras no especificas {Morell, Rossi

- las barreras mecéanicas. En la piel ¢

croorganismos.

§
~ Las barreras quimicas. Proteccion 1

ejemplo, el valor g:s}-} :

- Los factores sangui incos. Enlaces 1}
agenie patdégeno de,unai infeccion {3

obre todo en los procesos de desarrollo has-
Lmiente en relacion con la masa vy la superficie
ia necesidad relativa es basicamente mayor
bg necesaria una alimentacion suficiente, so-
y especiaimente cuando se practican esfuer-

que es rico en microorganismos. Muchos de
o, pueden provocar enfermedades. Un siste-
te rechazo (inmunidad), por ejemplo, frente a
htos niveles funcionales, grupos de células y
hecanismos especificos y no especificos de la

1989) contra los microorganismos son:

en las mucosas se impide la entrada de mi-
hediante un determinado medio quimico {por

‘oleiicos, que, por gemplo, luchan contra el
sroleinas de {ases agudas)

- Las células sanguineas {por ejemplo, granulocitos). Que pueden ingerir y digerir

microorganismos.

Ei sistema inmunolégico especifico, gue se corresponde con fa inmunidad adquirida,

fortalece los efectos mencionados y po

Las células basicas de estas funciones

Libilita 10s mecanismos definitivos de defensa.

e forman en la médula. Una parte de esas cé-

lulas se desarrollan en el timo v crean distintos linfocitos que se reparten en los orga-
nos linfaticos periféricos y son, sobre tgdo, responsables de la inmunidad celular, es-

pecialmente frente a los agentes patog

bnos que se multiplican en las celulas. La otra

parte de estas ceélulas basicas maduras en la medula Gsea y se convierten en linfoci-
tos B?. Estos alcanzan la periferia y se dlesarroltan para convertirse en el futuro en an-

tigenos y linfocitos T° (células auxiliares

la produccidn de anticuerpos. Por lo i

contra agentes patdgenos en la sangre|

Al entrar en contacto con {08 Microorga

genos) los anticuerpos posibilitan, por
del organismo. Anticuerpos importante

? Bursodependientes (N, de la T},
* Tirnodependientes (N. de la T},

runa;\l:?é%%% 2390,

hturrubiartes

en células plasmaticas. Las Gitimas aseguran
nto tienen como funcion principal la defensa

nismos causantes de las enfermedades (anti-
medio de distintos mecanismos, la proteccion
5 son las inmunoglobulinas IgA, 1gG e IgM.
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éigurar en general, el sistema inmunologico que correspor]

2
" £N

i

La inmunogiobulina IgA es importante para la proteccion
] |

tra no sdlo en la sangre sino también en las secreciones

geo, de! pulmén y del tracto gastrointestinal.

La Inmunoglobulina IgG activa la funcion de los globulos
tos)y la fagocitosis (I ingestién v digestion de microorgd

La inmunogiobulina IgM activa {unio con 1gG) un sistem
ca la liberacién de sustancias bicibgicas de alta actividad

Mientras que la inmunogiobuiina igA hace efecto en el iy
organismos, una vez que éstos han entrado se produce
la inmunoglobulina IgM, y después se mulliplican las IgQ
ricién de una enfermedad como su proceso estan dete
munoldgico

Esta breve sinopsis no sdlo debe mostrar la compleiid
cion del organismo, sinc tambien sefalar la cantidad exis
trastorno. El sistema inmunolégico esta influido genética
mente y muestra propension a lrastornos provocados pyg
genos. Los motivos exdégenos son, por gjlemplo, produc
res fis
fuerzos fisicos o psiquicos demasiado elevados o plant
negativo). Los componentes enddégenos pueden ser ira
miento, alteraciones anatdmicas y debilidad inmunoldgic
ha descrito la madurez defectuosa de las células Ty un
nmunoglabulina {anticuerpoes) debido a trubajo. muscy
1997). El sobreesfuerzo corporal puede provocar en jover
sistema inmunologico, por o que hay que tenerlo muy en
edad. Sin embargo, el entrenamiento corporal que se ¢
sico del organismo tiene una influencia positiva en el sisty
ols., 1990).

El aire muy seco es a menudo [a causa de una secrecion
bido a 10 cual hay mayor predisposicién para afecciones

nismos {por ejemplo, el aire seco de los pabellones depo

La necesidad de atencion a ias funciones inmunoibgicas €
esta motivade por el hecho de que los faclores determina

que otros sistermnas, a un proceso de desanollo. El sistema |

T se desarrolia antes que el sistema inmuncldgico que prg

icos, las multiples enfermedades infecciosas, una aji

de laos mucosas. Se encuern-
del espacio nasobucofarin-

i
blancos granulares {leucoci-
nismos).

complementario que provo-
I protectora.

har de entrada de jos micro-
apidamente un aumento de
2. Es decir, que tanto la apa-
rminados por el sistema in-

ad de esta funciédn de protec-

entelde posibiles factores de
nente, controlado hormonal-
r faflores endogenos y exo-
os guimicos dadinos, facto-
mentacion delectuosa y es-
paclos errdneamente (estrés
tornos funcionales de naci-
n general. De esta manera se
h insuficiente produccion de
lar exiremo {Leviniy cols.,
es y nifos deficiencias en el
cuenta hasta los 17 ‘anos de
rresponde con el estado fi-
ma inmunolégico {Sautkin y

normal de las mucosas, de-
brovocadas por mi croorga~
i VO.:)

n las edades infantil y juvenil
ntes estan sujetos, lo mismo
inmunologico de las células
duce la inmunoglobulina. En

el momento del nacimiento el bebé posee una gran cantidad de 1gG materna due pier-

de su efeclividad al cabo de pocos meses. La inmunog!
vés de la leche materna. La produccion propla de IgM a
constatar al cabo de algunas semanas después del naci
de esta inmunoglobulina aumentan normalmente de mane
del primer afio de vida. La produccion de igh en grandes ¢
menie y solo a los 10 afios de vida, aproximadamente, se
centracion de un adulto (ver figura 23). Entre los 12 y 14 af
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othulina IgA se transmite a tra-

5{ como la de 1gG se puede
hiento. Las concenlraciones
ra importante todavia dentro
antidades se produce lenta-
aicanzan los valores de con-
os se ha terminado de con-
de a un adulto.

Concentracién de inmunoglobulina
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{porcentaje de los valores del adulto)
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Figura 23: Desarrollo de la concentra)
igA, 1gG e IgM (segun Morell / Ross,

30

Semanas

Nacim

iento

Afos

160 de la Inmudbglobutina (1g) en la sangre:
19886).

Las investigaciones desarrolladas en ni
nes respiratorias frecuentes o cronicas
gico sobre todo a nivel tocal (falta de ig
sos se constatd un trastorno de la inmy

Junto a la especial propensién a trasto

hos (Wiershitzky, 1986) que padecian infeccio-
Jescribian debilidades del sisterna inmunolo-
A en la secrecién bronguial) y en algunos ca-
nidad celular.

nos del aparato de sostén y proteccion, des-

crita en nifics y adolescentes, el sisterha inmunolégico es de similar importancia en

este periodo de desarrollo. Las medidal

L de prevencion incluyen la correcta estructu-

racién del esfuerzo, la alimentacién adecuada y la atencidn alos factores del entorno.

Para mejorar la iInmunidad se han prob

Ldo conocidas posibilidades de fortalecimien-

to, como duchas alternativas de frio v galor, © prolongadas estancias al akrg libre. Ffe—
ro para aplicarias hay que tener en cuerjta Ja situacién individual del depomsta Laim-

portancia de la falta de vitamina D tras
causa de una mayor propension a las i

os meses de invierno, escasos en sol, que es
fecciones, hace muy aconsejable a principios

de temporada una elevada utilizacion de radiaciones de rayos uliravicleta mediante un

lto uso de los rayos de sol. Gracias a |

alizado

glt
FURHR BT

bs rayos UV, la vitamina D en estado previo de
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aimacenamiento v sin actividad en el cuerpo es transier

Ca a una forma activa. Tam-

bien se ha probado la efectividad de Ia profilaxis con pregarados especiales de la me-

dicina natural. En los casos de acumulacion de infeccion

bie la colaboracion con el médico, “
L2

: kS
| g
Sinopsis de las caracteristicas del desairollo 2

v . . <3

que son de especial importancia para la|CEF o
jo %

_ del sistema de sostén y movimiento

La importancia de las fases de maduracion en los nifios y
llo def cuerpo vy sus funciones y, de esta manera, dela s
realizar esfuerzos queda claraments reflejada en la figura

Les etapas en las que mas variaciones se producen en g}
sobre todo, el inicio de la pubertad, su transcurso v el fin
!y deben ser tenidas en cuenta en la formacicn deportiva,
. secundarios de maduracion y el final de la pubertad, con
: yla espermatogenia, son sefales basicas que posibilitan

BS €5 allamente recomenda-

adolescentes en el desarro-
lud (CEF} y la capacidad de
24, !

cuerpo y sus funciones son,
de esta fase de desarrollo,
La aparicion de los indicios

a aparicién de la menarquia
deducciones sobre el esta-

! Aparicidn de caracteristicas del desarrollo.

[s]

Casi constante.

v Disminucion. AAumento, multiplicacién. B Estimulo.

! Inhibicidn. S Simpético.

do en que se encuentra el organismao.

o

El periodo de tiempo anterior al comienzo de la pubertali, 1a edad sscolar temprana,
esta marcado por una estabilidad corporal relativa. El ¢ ecihiento en allura y masa
. corporal se produce en general de manera continuada. 9e puede entrenar la muscu-
. latura siempre que se haga de una manera ligera, Los esluerzos de movilidad se pro-

! ducen predominantemente por vias nerviosas funcionaled debido al correcto éprendi‘
f zaje de la dotaciéon muscular, ‘

B9 10 11 12 13 14|15 16 17

o
iC

i

les del desarrolio que son importantes pa-

5
E -
Y
85
20
2k
o

~ 88

Esta fase de desarrolio es muy adecuada para el aprendiaje motor debido a las 6pti- A gL §
. mas condiciones por la maduracion de las estructuras nerviosas'y debido al desarro- (eI} =g
llo de las capacidades coordinativas, |as funciones de inhibicion, insuficientemen- T r *g E
¢ le marcadas aun, son desarroliadas cuando predominan los procesos de actlividad S ; £ o
{ por medio de exigencias determinadas de movimientos, La precision de los movi- . g R
| mientos mejora paulatinamente. Fi estado general def desarrollo del sistema nervioso 3 g :5‘
; vegetativo reclama atencion. Predomina el tona simpéticg, lo que quiere decir que no = @
| se puede esperar en absoluio el mismo resultado del entrgnamiento, por ejemp!o, pa- S—) = 5 %
! ra el sistema cardiocirculatorio, que en el periodo de dess rrollo de la adolescencia. o s Q g
i Hay gue tener en cuenta, ademas, la maduracion del] sistema Inmunoiégico, ya - § o §
i que pueden aparecer defectos frente a las infecciones ¢n caso de esfuerzoﬁs exce- - © "; :o;
‘ sivos, - z £5
i Elcomienzo de la pubertad introduce una importante fdse de cambio de !aé condi- - |'g" §~§ %
clones anatomicas y funcionales del organismo. El cambi¢ queda clare en las sefiales > 'g B ) é
. externas de crecimiento continuo y la variacién de las praporciones. ‘ - g 8 2 E b
| La pubertad dura entre 2 y 3 afics. Aproximadamente un kfio después del inicio de la ! @j C\mj g J‘;w“
! pubertad se produce el proceso de crecimiento maximo, liras el cual el CURIpO ya no ~ g S g
| crece de manera tan acelerada. Las alteraciones funciondles estan determinadas so- T

g'bre todo por el cambio de la regulacion hormonal Yy vegeiativa. De esta manera tam- g ]
i : igitalizado por: I.S.C. Heéctor Alberto Turrubiartes Cerino

H
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" pién la musculatura puede ser rmuy bien enlrenada. Los h
Cracion suelen ser muy Dropensos a accidentes, por 1o
~culdado con las exigencias de movimiento y CEF Debido
nes corporales aparecen trastornos de precisién en la g
Usicos. En el sistema nervioso vegetativo el cambio se de
" tono simpatico en la edad infantil al equilibrio, con una &9
* del tono parasimpatico {funcidn basica econdmica del ady
no sonraras las alteraciones de la circulacion,

Tras la conclusion de la pubertad, y con el inicio de la 4
“es muy e5caso en las chicas. La constitucion ya es pra
“adulto. En este periodo de desaroilo se dan condiciones
tables. En general el final del desarrolio de los huesos pring
Arenarniento de los musculos, el sistema cardiocirculatori
" el metabolismo, posibililan un gran esfuerzo individual sin
! atencion la reclaman, sin embargo, los fendmenos de ad
- ¢l esfuerzo, por ejemplo, el aumento de las contracciones
' al metabolismo ai realizar un entrenamiento o los ejercic
posteriores, asi como olros requisitos del entrenamiento {
rios, alimentacién). De las explicaciones mencionadas se
tes bases generales para ia realizacion de esfuerzos a lo
juvenil,

Lesos en periodo de madu-
que hay que tener mucho
b ias cambiantes proporcio-

deucién de movimientos ba-

arrolla desde ef dominante
pecial ganancia de funcion
lta). En esta fase de cambio

dolescencia, el crecimiento
ticamente idéntica g la del
prganicas relativamente es-
ipales, la buena CEF de en-
5 v @l respiralorio, asf como
problemas para la salud. La
sptacion condicionados por
musculares © iag exigencias
s de preparacién previos o
bor ejemplo, regimenes dla-
bueden deducir las sigulen-

|
EOSIEER Ce e
g_ - " ‘.,‘,.if LY giir g

=y . sl s
. racion nerviosa y el desarrollo muscular, Esto es de imy]
guraria CEF en la preparacion de la fase de ia pubertad
trastornos, tanto para un tipo medio de vida cotidiana d
realizar esfuerzos, como para una estructura de esfuerzg
te de alta competicion.

@ En la puberlad hay gue limitar los esfuerzos de imp
propension a los trastornos de los huesos en proceso d
i deprogramas de ejercicios existentes son unmodo efeq
I enderezamiento vy estabilizacién de ta colurmna vertebra
muscular que aseguran el desarrollo articular segun prif
lud. '

general condiciones individuales favorables para la CEF

@ Por medio del cambio dependiente del desarrolio de
tivo, hay que valorar de manera nitidamente distinta el
toria en la edad infantil que en la adolescencia o en la eq
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@ La realizacion de esfuerzos deportivos variados y tempranos apoyan la madu-

ort{mcia basica para ase-
relativamente propensa a
otado de resistencia para
a largo plazo en el depor-

iiso mecénico debido a la
e maduracion. La multitud
tivo de tratamiento para el
Iy para el fortalecirhiento
cipios orientados a'la sa-

i
© Teas el término de ta fase puber y con el comienzo e la adolescencla hay en

mecanica. i

sistema nervicso vegeta-
efecto de la carga circula-
ad adulfa.

argo de las edades infantily
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Especificidad de la estrugtura

y sistema del esfuerzo fis

FCO

Se entiende bajo el concepto tejido una Ynidn de células del mismo tipo vy sustancia’

intersticial andloga. Un determinado tejido
nismo. Se diferencian cuatro tipos de teji
tas formas:

~ Tejido epitelial.

-~ Tejido conjuntivo vy de sostén,
- Tejido muscular.

~ Tejido nervioso.

Las funciones y tareas del tejido epltelial
fisicas y quimicas y contra infecciones, {3
ciones, entre otras.

Eltejido conjuntive conecta tejidos y drg4d
que realice, este tejido puede adoptar m
porciona al cuerpo firmeza y determina,
sistencia a la presidn y fa tracciéon, Forms
ginoso y dseo.
El tejide muscular posibilila el movimien
de los ¢rganos inlernos (musculatura lisd

El te]ido nervioso asegura la conformac
sién.

desarrolia tareas muy concretas en el orga-
los basicos que, a su vez, engichan distin-

son las de proteccion contra fas agresiones
resorcion, secrecion y asimilacion de irrita-

nos y los envuelve, Dependiendo de la tarea
uy distintas formas. El tejido de sostén pro-
or tanto, las caracteristicas basicas de la res
s de tejido conjuntivo son los tejidos cartila-

o activo del cuerpo {musculatura estriada) y
y ;

on del estimuld; su asimilagion y su transimi-

Los dislintos tejidos son partes de los dnganos corporales, pero también de zonas del

aparato de sostén y movimiento.

Entendemos por sistema un complejo
plen una determinada funcién en el org
pleje de distintos sistemas ligados por d
io hace posible la vida. Cada sistema ¢
boracion armonica entre todos elios. La
o parte del mismo, sufre alteraciones ¢
debida a la disposicién cpnsﬁtucional hi

Sobre todo durante la realizacién de es
mientos sobre las caracteristicas y tare
forzar.

Si se exige de los tejidos y sistemas
desarrolios y adaptaciones, Para ello ng
estimulo, sino también la cantidad, L.os
tacion estan medidos en calidad y cant
cion suficiente del tejido que ha reali;
limites individuales de esfuerzo, ya sea
peracion y, en consecuencia, la salud.

de drganos o factores fisioldgicos que cum-
anismo. Este puede definirse como un com-
iferentes conexiones de tejidos. Este comple-
Jmple distintas tareas que garaniizan la cola-
armonia resulta afectada cuando un sistema,
e salud. Sin embargo, también una debilidad
breditaria puede provocar perjuicios. y

fuerzos deportivos es necesario tener conoci-
as de los tefidos y sistemas que mas se van a

as funciones adecuadas, se pueden orégi{iar
56lo es decisiva la calidad, es decir, eltipo de
estimulos que conducen a desarrolio o adap-
dad de tal rmanera que es posible la recupera-
ado el esfuerzo. Ef hecho de sobrepasar los
en cantidad o calidad, pone en peligro la recu-

i
u.mx
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Para que el organisme sea astimuiado favorablementg por medio del deporte, hay

favorablemente influido por el deporte, pero, sin embargo, también es muy propenso
que tener conocimientos schre fos siguientes aspectgs: ’

a esfuerzos erroneos y excesivos.

Las tareas y funciones de este sistemg son la postura y apoyo del cuerpo, el movi-
miento, la estabilizacidn y distribucion ge los esfuerzos mecénicos. Estas tareas re-
nresentan una compieja conexién entre lhs distintas partes del sistema gue colaboran,
y aias que, sin &t mbargo dependiendo del tipo de esfuerzo mecanico, se les exige en

distinta medida.

i ohservamos por separado los tejidos|del sistema, reconoceremos fanto la especi-
ficidad correspondiente a las funcioneslcomo la complejidad de los esfuerzos nece-
sarios para la colaboracion, Esto (itirnol queda definido a traves de las uniones con-
cretas anatomicas y funcionales de las pstructuras, por medio del riego gangumeo y
alimentacion y por las particularidades Hel metabolismo.

7 Funciones y caracteristicas de la estructura de log tejidos bioldgicos dei orga-
nismo {dado que la CEF muestira una especificidad de tejidos y sistemas)

Magnitudes de medida para valorar la estructura de los tejidos y sistemas.

U Estimulos especificos que pueden hacer que el organismo se desarrolle positi-
vamente.

4 " L
C‘: Efectos prev isibles en el procaso ce adaptacion.

s lesfuerzos.

LJ Senales de sobrecarga o del esfuerzo equivocado,

5 J Dinamica de ta regeneracion. Para el esfuerzo deportivo y la capacidpd mecanica de esfuerzo son especnaimeme

importantes las funciones del sistema dk sostén y movimiento, es decir:

Debidn a la gran cantidad de investigaciones que se ha
para los estudiosos- existen gran cantidad de conocimi

h realizado ~de faci acceso
2nios sobre el sistema car-

. diocirculatorio. La funcién de este sistema es la circulagion de la sangre. Esto posi-

bilita el aporte de oxigeno a los tejidos, la incorporacion
de sintesis, sirve para el transporte de productos catabol

He sustancias alimenticias y
cos del metabolismo y tam-

| bién para la transmision de calor. Es caracteristico de estas funciones el bombeo rit-

mico de la sangre y el asegurar el caudal sanguinec para

La capacidad de contraccidn y relajd

cién del mdsculo.

El control y la regulacién nerviosos gel control de la funcién muscutar para el uso

coordinado del mUsculo.

La resistencia del hueso respecto a
La elasticidad del cartilago.

A

a traccion, la presién y la torsion

el aprovisionamiento de los

tejidos. ~ Laresistencia al estiramiento de teniones, ligamentos y capsuias.

Unas sencillas magnitudes de medida -sobre todo ta freguencia cardlaca y }EXVDI’GS‘IGH

Estas funciones estan somelidas a unajdistinta veioc;dad de desarrolio fisiologico en
sanguinea- pueden ser ulitizadas para el examen del estado individual.

las edades infantil y juvenil. Las magnitudes de medada para la naturaleza del estado
funcional de las partes del sisterna hanjsido descritas, en narte, bajo condiciones de
jaboratorio, pero sélo para algunas de gsas funciones.

El estimulo especifico para el desarroilo del organismo ¢s, sobre todo, un continua-
do esfuerzo general corporal. Los efectos de la adaptacipn se pueden reconocer so-
bre todo en ta disminucion de la frecuencia cardiaca en refposo y en la aceleracion del
proceso de recuperacion de la frecuencia cardiaca tras gsfuerzos comparables. Son
la expresion de la economia mejorada dei trabajo de un sistema en buen estado de
forma fisica. ;

Como ejemplo, el sistema dseo debe a umir en la practica la complicada deter'mna-
¢ciébn y control del esfuerzo. El hueso raduro acoge basicamente ~debido a su re-
sistencia— funciones de sostén, Es ia "duia interna” del cuerpo. La estructura de tra-
héculas? del cuerpo se ordena en el trahscurso de fa direccion del esfuerzo principal
{figura 25).
Las magnitudes de medida de la natutlaleza de esta parte del sistema no son fécnes
de obtener. Con los diagndsticos de rayos X se pueden determinar algunas caracte-
risticas {contenido en mineraies, estructura). En la practica, y a causa de la raci acidn,
no son aceptables. Con las medidas an ropométricas es posibie real izar afi rmacxongs
aproximativas, por ejemplo, sobre la mgsa 6sea. !

La reaccién especifica frente al esfuerzo esld condiciongda por la mayor necesidad
de aprovisionamienlo de sangre {dependiendo det tipo g intensidad del esfuerzo) y
encuentra su expresion en un aumento de la frecuencia cardiaga y de la presibn san-
guinea, Tras la conclusian del esfuerzo, en un estado delbuéna forma fisica $e lega
a una rapida recuperacién. En pocos minutos se alcanzan r‘{ormalmente los valores
de reposo. ,

Hay relativamente muchas sefiales de schrecarga o esfuerzo erréneo. En r;e!acién
- con la frecuencia cardiaca, que es aprovechable enla praqticd, hay que mencionar las
! alteraclones del ritmo cardiaco en reposo en comparacién con la norma individual v la

. regeneracién claramente retrasada. Es dificil que en nifiog y jovenes se produzcan al-

- teraciones en este sistema causadas por el esfuerzo si préviamente no hay en el mis-
i mo desviaciones estructurales o funcionales. '

Estimulo especifico para el desarrollo | Los huesos neces! itan, para su desarrollo, de
la sobrecarga para mantener e incluso mejorar su resistencia. Cuando disminuye fa
realizacién de esfuerzos, como es el cago de permanencias prolongadas en la cama,
al tener que llevar una escayola o al pe der peso, disminuye la masa Osea. La den§i-

+ prolongaciones entrecruzadas de sustancia Gsea que limitan tas cavidades medulares de la suslan-
cia esponjosa (N, dela T}

| Este sistema, muy sencillo de conlrolar, deberia ser gjdmplo de ofro sistema que
gmuesira caracteristicas complicadas: el sistema de sostén y movimlento. Puede ser

o .
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Figura 25: Es‘(ructu_ra de trabéculas de los huesos, ajusts
de movimiento predominanie. Ejemplos, hueso fémuyr et
pie.
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i
da segun una direccion
la cadera y huesos del

660

Carga
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Figura 26 Importancia de fa geometria del esfuerzo

pata la magnitud del

esfuerzo (segun Pauwels, 1973). La direccidn del esfuerzo ~geometria del es-
fuerzo- sobre el sistema de sostén y movimiento delermipa la posibilidad del re-
parto de fuerza, por ejemplo, en la articulacion, pero también en la cadena de

movimienlo, & influye, ademas, en la magnitud de! esfuelz

Z0.

dad del hueso disminuira (ejemplo, osteo

porosis). En esias circunsiancias, basta con

un relativamente escaso incremento del dsfuerzo o incluso con una ligera caida para
que exista un peligro cierto de fracturas dseas. Los esfuerzos de gran intensidad, so-

bre todo los de tipo impulsivo, no siemp
Es importante el tipo de esfuerzo mecani
licitacién temporal y geomélrica.

e son tolerados por los huesos compactos.
S0, que puede ser diferenciado segun la so-

I
La geometria del esfuerzo es imporlantd segun la descripcidn de Pauweis (1873). Un

esfuerzo en el sentido del eje se tolera me
za que actua se reparte Qc'onduce aun

fuerzos que estan alejados del eje puede
dos puntualmente y de esla manera a sg
gue mencionar en esle contexto la impo
cion importanie para un esfuerzo en el s¢
sobre todo para los cartilagos de las artid

El proceso temporal del esfuerzo es dg
movimientos rapidos transcurren a menu
sin proteccion para los tejidos pasivos in
mada (la fase pasiva dura, segun Nigg 1
motivo es el tiempo reflejo, que transcury
rado hasta la accion muscular. En esta fa
ce efecto en las eslructuras del sistema ¢
co para la adaptacidn osea no es, desdd
Impiiso sino los csfuerzos lontos y repel

En la practica se producen las siguientes

- Movimientos flexibles y movimientos
pulso

~ Buen calentamiento funcional para
ejemplo, es conocido el aumenio de
tan frios)

- Asociaciones de protecciéon cuando
de impuiso.

Las adaptaciones previsibles en caso
tén fijadas por el aumento de masa 6sed

jor y sirve para la adaplacion, ya que la fuer-
iesarrollo simétrico. Por el contrario, los es-
h conducir a importantes esfuerzos localiza-
brepasar log limites de CEF (figura 26}. Hay
rtancia del equilibrio muscular como condi-
ntido del eje {también para los huesos, pero
ulaciones). :

similar importancia para {a solicitacion. Los
o, en la primera fase de accion o reaccién,
cluso cuando la musculatura esta bien for-
080, aproximadamente 40 milisegundos.y El
e desde que se produce el estimulo inespe-
e de esfuerzo pasivo toda la aceleracion ha-
e sostén y movimiento. Ef estimulo especifi-
un punio de vista temiporal, el esfuerzo del
aos.

consecuencias:

dirigidos a Ia reduccion de esfuerzos de im-

= optimizacion de los tiempos reflejos {pot
os tiempos reflejos en los musculos que es-

bumenta el riesgo de aparicion de esfuerzos

ie un esfuerzo correctamente dosificado es-
y del contenido en minerales del hueso y ia

formacion estructural que proporciona uha mayor resistencia a la presion, la traceidn

y la rotacién.

Los esfuerzos excesivos o errdneos sd

n inmediatamente perceptibles (registrando-

se en forma de fracturas) cuando se supera de una manera critica los limites indivi-

duales de ta CEF. Los efectos a largo p
unilaterales—- pueden ser reconocidos pg

azo ~causados, por elemplo, por esfuerzos
r deformaciones en los huesos ocasionadas

por el esfuerzo. Estan condicionados poy el potencial eléctrico, que se forma de ma-
nera distinta en la parte de la presion ingrementada en comparacion con el lado don-

de se incrementa la traccion.

No hay resuitados concretos sobre la dir
po de recuperacion.

'

Digitalizado

amica de la reaccidn al esfuerzo y el tiem-

por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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-Esta presentacion del hueso maduro debe ser completads por los huesos en proce-

' so de maduracién de los nifios v jovenes.

'En el pericdo de la fase de maduracion del hueso en que domina ef cartilago de cre-
“cimiento, la CEF es bastante menor que en los huesod maduros, El cartilégo de
*crecimiento es muy susceptibie a las fuerzas de presion yjtraccion. Esta susceptibili-
‘dad es mayor en ia fase de aumento importante de la osificacion. El momento de cre-
‘ciente osificacion colncide, para muchos de los huesos utilizados para hacer deporte,

sobre todo en la fase de ia pubertad.

'En la praclica esto significa que en este perfodo hay que

tpner mucho cuidado con la

‘realizacion de esfuerzos mecénicos (fracciones y presionds), ya que puede ser nece-
“sario poner en practica una limitacion de los mismos e ingluso flegar, en algunos ca-

©808, a su reduccion.

‘Los huesos que estan desarrollandose, debido a la naturgleza y funcién del cartilago
'de crecimiento, y a la mineralizacion en este periodo de desarrolio de maduracion in-
_crementada y forzada, no son capaces, en general, de adaptarse a los esfuerzos me-

‘canicos crecientes.

. Estos esfuerzos justifican las necrosis asépticas 0seas que aparecen con fre{;uencia

L en los deportistas con programas de entrenamiento de

gran rendimiento mecanico

"(véase el apartado "Consecuencias mas frecuentes de lob esfuerzos errdnecs en el
:sisterna de sostén y movimiento durante las edades infantil y juvenil”, capitulo 3, pa-

| ginas 75 y siguientes).

' No existen conocimientos sspeciales sobre las reacciones especificas al esfuerzo
‘ni sobre la recuperacién. En lo que se refiere a la protecgién de la CEF es importan-

‘e determinar la edad de desarrollo como indicador del
tcreciendo. '

gstado del hueso que esta

b

En la primera fase de la pubertad estdn armenazadas sobfe todo la epifisis v la apdfi-
i sis de las extremidades inferiores; en la segunda mitad, 13 amenaza esla sobre la co-
i lumna vertebral, mientras que las extrernidades superiorgs estan en peligro durante

.loda la pubertad (figura 27).

' Estas presentaciones se pueden complementar para el

resto de las estructuras del

s sisterna de sostén y movimiento. Sin embargo, de la opogicion de ambos se han he-
{cho sistemas o estructuras muy distintos, suficienternentd atentos al principio basico
I de observacion de la especificidad de tejidos y sistemas gara la proteccion de?la CEF.
!Asi gs comprensible gue la configuracién de un esfuerzo| o el efecto de un entrena-
i miento estén sometidos a unos criterios totalmente distintbs en un tipo de de;jorte de
Fesfuerzo mecénico que en deportes gue fuerzan la circulagion. Et control concfeto del
tentrenamiento de esfuerzo fisico no es transferible a depoftes con una orientacién to-
talmente distinta. Mientras que para un deporte la frecuericia cardiaca es de gran im-
‘ portancia, para otro (que, por ejemplo, sea de tipo técnico) es lotalmente insuficien-
‘e parala proteccion del esfuerzo fisico. Como, sin embargoe, el diagnéstico conereto
Cpresenta una serie de huecos, han de ser utilizados medio$ de ayuda como, por gjem-
plo, el estado del desarrolio o la cantidad y calidad (técniga) deﬁ esfuerzo mecanico.

o '
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[l Perfodo de pefigro importaite

B Periodo de Lpe‘a//‘gro en radu

i
Figura 27: Momentos especialmentg peligrosos para los huesos en proceso de

maduracion, sobre todo en las regio
no; en los chicos estas franjas tem
afios mas adelante.

0 11 12 13 14 15 16 17 B

Edad en afos
cion .

hes Mas sobrecargadas, en el sexo femeni-
orales se desplazan, aproximadamente, 2.

Cada tejido y sistema bioldgicos
£,

{ y la adaptacion hay que sobrecar X
i, gencia inferior a lo necesario sigriifica retroceso en &l desarrolio y la adaptacion

y, por tanto, reduccién de la CER

FurnRigitalizada
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‘enen su funcion espacifica. Para el desarrolio
har estas funciones, perono forzarlas. Una exi-
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La seguridad co
de salud en las
educacion fisica

mo un factor
clases de

Sonifp McGeorge

L INTRODUCCION

2. IMPLICACIONES DE LA £

FISICA BN NINOS-AS Y )¢
- CLASES DI EDUCACION 1
- EJERCICIOS CONTRAINDIG
. RESUMEN
- ANEXO: EJEMPLOS DE
. REFERENCIAS

=
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1. INTRODUCCION

Este articulo imienta idemificar algy
segura v efectiva lu ensefanzy de |

a cdug
hinmp' d

e fa cuestion de g seguridad de
experiencia positiva para wdos los almnnn:
as utiticen us elases de educacion fisica P
del ejercicio scpurn ¥ efectivo.

Este dliimo punio cs especiuimenie |
que el cjercicio jucea un papel relevanie ¢
(Fentem. Bassey v Turahul), FIR8Y AN p

AR

Digitalizado
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SENANZA DE LA EDUCACION
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ISICA MAS SEGURAS
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|
|
RCICIOS CONTRAINDICADOS f

R S

as de Jas principales formias que hacen
cion {fsice. Es de vigy) imperiancia hacer
modo que {as clases se comvienan en [T
-5 Tambicn se expera gue los profesores.

ity cduvar & oy alumnos.as o by pricticy

nperanie. Existen abundanies pricha de
ek manienimicnte v megoni de b salug

SR espern que cuda ver sean e o
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shemnes-as de mdas b edades que fnchevion Jaoactividad fisic
de sy estila de vidao Para ello, ex de vital importancis que

HET N > sorrtter Byeqye e Yoo el i
un programi de ejereicios que e resulte beneficiow con e n

LLOmo pante integrinle
agente sepa planificar
imo siesgo de Jesiones,

FEstas noviones bisicss deberfun ensenarse desde una edad MUy emprang, siendo ing

clases de eduoeion fiica s que proporcionu fo clicunsian
Cualguie clise o programy de ejercicios que po exié
cade puede ir o detrimemo de feosalad v Dicnesiar de lus P
principios y olenticiones que se apumian en este articulo
aguettas persoms gue realizan algdn tipo de ciercicio o activie

N N i iy o pe clovancia vars
ety ansntaciones cobran un nmiig de «)IHP’H refevincia para

a dos mids Jovenes, puesto gue dsien sonomds sulnerables o
Seademy of Paliutrics, 1981; Micheli, 1084,

M ddead para cllo. ;
uidadoswmente planifi-
rsonas. Muchos de log
han aplicubles a todag
id fisica. Sin emburco,
wudhos-as que educan
as lesiones (American

LA SEGURIDAD CO

2. IMPLICACIONES DE LA ENSENANZA

FISICA EN LOS NINOS- A

Los nifios-us no son versiones re
como tales. Como Asirand (19775 sefinl
fisicamente disminuidos™,
ser particularmenie ﬁcr_iudifiuL Pueden
lesiones por esfuerzo o lesiones por i
a problemas crénicos que se manifestard
casos, los hibitos incorrectos en la pr
pucden crear problemas pemmmentes (§

Asi pues. es importanie que loy
apropiado. razonable ¥ que se ajuste o
lesiones que se dan en los pifios-as son 1
dos ¥ no de sus mimciones fisicas, By
dad {isica para nifes-as ¥ jdvenes teny;
Para dicefiar un programa de ac

debemas wner en cyenia ilptnos factor

2.1. Respetar Ias limitaciones ¢

cenirse a actividades que e

No se les debe nunea exigir que

posibilidades fisicas ¥ menwales. La progd

planes de trabigo que se wjusten g 1l it
mente se conttolain v se panen sus i
de Jesionurse 1 menog yue se le

2.2, Tener en cuenta las caracte
Y ojdvenes

Loy programas de cjercicio no del

progragias pura adulios. sino gite deben 1o

los mosas JOvenos.

L priciica edronea del ejercicio w uny edud

5 obliguel: (Wilkerson, Jusa).
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DE LA EDUCACION
S Y JOVENES

tucidas de los adulios ¥ noodeben ser ratados
1 Meomparados con los adulios, los nifios eskin
temprina puede
producirse dufios o cono plazo en foma de
wpacto. Tambidn de forma gradual abocandy
0 en etapas posteriores de la vida, En algunos
ictica de actividud Tisica duranie |
tinish, 19841,

ifios-as sigan un esquema de actividad fisien
sus capacidades fisicas. La muvorfa de las
sultado de programas de ejercicios inud
portinte que cudyuier

a4 infanciy

UGTRN
wogranu Jde acivi-
S UL sus caractersticas fisicus,

widad fisica dirigido 2 pifios.e vopdvenes
'

sicas de los nifos-ng ¥ jovenes y
tén a su alcance

leven a cabo actividades queexcedan sox
amacion de cducacion fisica debseriy incluir
cipio. Se cree que Jos ninos-us CSprom

dneu-
iivnes de modo gue no Y

ceardn ol punte

dsticas pecuiiares de log ninas-ag

T meris veniones adapiadis de fog

W pTesente B padticuluridivdens fiaie g e
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2.3, Evitar suhreeargos

Siobicn cierta sobrecarga del cuerpe es necesaria parg
fisica. deben evitrse os programas de ejercicios que su;:@g;nu
repetitive sobre huesos v rendones tespecialinente lus radiling
Jesiones. BEs ovilenie que los nifies-as no son capaces deomnt
fos adultos.

24, Tener e cuenta las diferencias individuales

Es imporonte apreciar lu capacidad fivica de enda alt
conscivnes de s erundes diferencins entre ellas en cuanto a
exfucrzos deben ir dirigidos o adaptar Jos ejercicios u cada alu
las clases excesivamente fuertes o excesivinnente sunves deberd
encentinos cos alumnosas que sofran problemis médicos e
su capacidad de realizar Jos cjercicios. s importanie que fos §
tules problemas ¥ hagan lo que cxxé‘ en g mano !mr:{ gue ¢st
el nuivitno bendhicio de s cluses sin correr nngan ricsgo.

250 Adaptarse a o organizacion de Ia elase

Lo los colezios se agrupa a los sifos-as por edades, pero ¢©
desarrolio fisico v minimo riesgo de lesion, éan no ey In mepr
paric L close de sducacian Hsica, vt divisidn puede acarroar p
de cducacion fisea ya que Jos profeaoiesas se enfrentan 1 ung
alumnos-es e cumo o desarrollo fivieo voa s capacidad isica ]
fisica. por 1o quese hace necesaria wna cuidadoss planificacion
vimedid, Evto paede fiplican cambiog en e organizacion de al

.

970

mejorar la condicién
un exceso de esfluerzo
©que puedan producir,
esluerzo fisico como,

N, asi como ser
desarrolle fisico. Los |
MN0-4, VN ese Caso .

chimimrse, Podemos
eeificos gue meimen
ofesores-as conorcan
b A}UH]H(L\‘Z!Q siaguen

morespecio al optimo
le las clasificaciones

rablemis en fa clase
amplin variedad de
ra realizar actividad
que se adapie 1 et

Lunias actvidades.
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2.6. Progresar gradualmente 3
estian preparados

B

A los nifins-as v javenes se fos ¢
avmentando de forms gradual la cantid
adapte al esfuerzo gl yue se le somete.
para llevar a cabo e} “trabajo de bax
enfrentarse a Jos rigores del ejercicio. £
5S¢ encuenlran en un nivel de {orma g
actividades que se leg pidan. En caso ¢
Aarles edmo preparar fisicamenie su ¢y
el resio de su vida, Pury 1a prevencian
damente en ¢l acondicionamiento fisico

2.7, Fomentar los ¢jercicios de

La foesza y Mexibilidud optimas s
el mimera de lesiones, Los cjercicios de
fa infancia ayudarin o manienerla y u red
el trabajo de fuerza, son preferible
tie. el peso del cuerpo) al entrenamiento
s de aquelios cjercicing que supongan

de abdominales, tierra inclinada con var

3. CLASES DE EDUCACION F

Los Tictores anteriores deben teners

e cducacion fisica, Vi

cluses, Adeniis, CXEsten otns vonsuderieio

s los eflrcicios gue utitiven 1y resistenc

ue ticnen implicadiones para |

ascgurarse de que los alumnos-as

che asignar un proprama apropisde que vaya
id de ejercicio. penmidendo que su cuemo se
fuchos alumnos-as carecen de la motiv

L

acion
que ponga su cuerpo en condiciones de
importante asegurarse de que 1oy whumnos-
= Jes permita participar comodamente on Jus
N0 pueden sufrir riesgo de fesion. Enge.
RO es algo que tes serd de wiilidad durann,
e Jesiones ¢4 convenienie Privresyr
(Micheli, 1980 Leard, 19843,

as

adecua-

werza y flexibilidad

N csenchiles ¢n los jovenes para disminuir
Nexibilidad realizados regularmenie duranie
seir e riesgo de lesiones theard 198y, Para
aintrinsecs
fe pesas, siempre que se aprovechen varan-
brandes cargas, Por ejemplo, los ¢
nies, ¢l

jercicios

SICA MAS SEGURAS

en consideracicn al planificar s chises
OEniackin v liseio de b

N GUC NS P O continuaciin,
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31, Preparacion

Cualguiey gue sea fa sctividad que vaya a readizarse
wgunas factors de preparacisn importantes que deben teners
lugar. es imponanie que Tos profesores-as tenaan un conocimigs
los riesgos inhioentes de cadz actividad, de las fornas en qug
rarse, de lus pogresiones diddcieas apropisdas para cada hab
cualguier otra recesidad referepte o proteccidn o equipamicnto
wan conscientes de estos hechos se encuentrun en tna siud
preparar y dexsarollar sesiones de clase mis seguras. Toda lecd
modo que se adapie a las imiwciones v necesidades de todel
clase. Existe wia serie de diferencias individuules que afec
cantidid de Tes on avocinda al cjercicio, Por ejeoiplo. aquellos
de pesa sufren e mayor riesgo de lesidn, Vi gue tienden o ten
cardiorespiratona y sy exeeso de peso su IPONE Uni Carga y una
tus articulacions,

3.2, Seguridad del equipamicnto ¢ instalaciones

Antes de empesir fa sesion de cluse, el drea de trithajo
pars eliminar objetos peligrosns (hordes afilados, suclos reshal
fesores-as deberian cerciorane de Ia seguridud del maenal. B
huen estado eviando todo aquél que nr

q juc pr

e

ente astitlas, paries
wsf coma todo equipamicnio que no dnpmwn de una buena su
superficie donde esti colocido, Dol misme modu, es import
AlimBos-as vivan convenientemente vestidos. Se les dehe Mty
yoealzado adecwdos Bl calzado es puricularmente in mmtmt
vhadecuado puaten producine lesiones. Ex fundamenta] wiliy
tri buena suele gruesi dero flesible, e 1ol forms que el im
diede amortignido por fas zapaiilling v o por lox pies, Por Gl
evur anillos ai objetos metiticos . ul menes, Hevarlos ¢u
wdhesivad, wsf coma Hevar of pelo recoszido

B aconaep e uiidize topa Belpnide s bpenn Boimiemo e conemienty
denuenda con el clima de cad s, e e posthilive e e

G OTEne s e Gy a Ilens g L. ek

ovon o s Hpere No e
chisen e cdicacen fisor w

tanou don ahn

v girthnh o weridos e £y

i L trgdoss prochinoady Freewl too piede slar Jugat o Lienes o Iondeney

ciouna clase, existen
en cuenta. En primer
1o en profundidad de’
éstos pueden minimi-
lidad en cuesiidn v de.
Los profesores-as que
cidn mis |d0HC‘l para;
i6n debe prepararse de.
los slumnpos-as de la
ardn al riesgo y a lai
lumpos-as con exceso!
rung menor cundici(’mi
tension adicionad para’

debe ser supervisada
dizos. ety y los pro-
material debe estar en
sidadas o punzantes, :
CCOitn O apoyo en lu .
e comprobar que Jos |
tir que lleven a ropa
va que si érle no es
rounis zapatitlas con
acte contra el suelo

ey, o ideal serfa no
MErIos por una cinga

i relativaaicniy abirig

oslimente daaetividid
P RN sentido i das
O por oy Hovar sativienie

e,
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. Estructura de la clase

La estructura de das clases de eduk

cunl sea la estrucora de la actividad
inlensidad gue deberia utilizarse.

La clase deberfa tener tres fases
intensidad va aumentando gradualment
vuehs a la calmu, en la que Ju intensida
a la {ase de descanso.

Al ineluir un calemamiento nos
para la actividad siguiente, que requerir
de esguinces, tirones y desgarras en |
reducida, asi como el ndmero de lesione
del desgusie y el rozamiento de lus s

riesgo de problemas cardiacos (Shellock,

actividud va precedida de un calentamicr
producir rigidez v dureza muscular ye

Figura 1 Curva de inten

Parte principal de la cluse

s .

acian fivica debe seguir un esquema fijo, sea
woreadizar La figura 1 onoestra o curva de

g primers fine de calentamionto donde Iy
-1 pane principat de 1a clase, v la fase de
! de la actividad va descendiendo hasta Hegar

seguramos de que el cueimpo eaid preparado
i mayor esfuerzo ¢ invensidad. La posibilid!
s musculos, Hgimentos v tendones se vers
en las articuiaciones debido a lu disminucion
perficies arteulares. Tambicn disminuirg o)
1983). Ademids. la ejecucién mejorand s In
o. Lo interrupeion brosca de! Cieiicio pucde
algunes casos nareox y desinayas,

idad para 1a aclividad fisica,

/

Colentmienio

Seodebe aninnr g los wlumnos-as
fisica y o rabajar & un nivel e les rest

sean vapuces de Hevar o cabo la misma o

cliases tenen yue oreanizane de muners

sus posibilidades™ sin sentirse alienades,

Digitalizado
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NMuctto ol ealing

wque contolen elloy mismos I actividad
e comodo. No padenos experar Hue odoy
miidind e intensidid de actividad fisica, s

ue fox alumnos-as puedan talufar “seoin
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Con demusiada frecuencia los profesores-as estiman que
¢s poco para respetar Taestuctura de b figura 1oy, en consef
aleniamie dade vuel a la culma, Sin embargo, lag

de calentamicno v la de

! '
l !
el"tiempo de la clasd
uencii, omiten ta fasg
clases no son seguras

ni efectivas si 20 se basan en la mencionada secuenciz, Incluso un cafentamiento de

i PO NN :
cinco minutos esulta beneficioso v deberfa ser posible dedic
clase pira esty [area tan necesaria.

El calentamienio ¥ Ja vuelia g Ju calma no deben tratarse
que hay que adadir al grueso de la clase. Es may sencillo

reste tiempo en cada

como sceeciones aparte
ncluirlas como partes

integrales de cada sesién. Muochos dacentes incluyen actividades introductorias al;

incipi : a 8eNiA ¢ revision - al. Estds panes poeden senvir
principio de sui cluses y una sesian de revisién al final, Eads 1 po i

para practicar of calenamiento v ta vuela a Ja calima pertinen

¢es 4 cada clase. Todo

fo que necesitumos es aseguramos de yue esos momentos de ntroduccion ¥ revision;

tienen en cucnm Jos principios hisicos de todo calentamientd
También es importante asczuramos de que los alumnos-as recd
quu estdn haciewdo.

Lo ideal seriu que cualquier calemamiento durara unos
cluyera ejercicies serdbicos suaves v de baja inensidad (andar
movilidad que deberfan comenzar con cstiramientos suaves y
hacii una actividad mis dindmica, asi como ejercicios que pi
movimicntos de Lo actividad siguicme. Obviamente, con las |
que se tiene e las clases de edncacion r'.'\icu., puvflc que cs
obstante. puestaque la prioridad es la de reducir el rieseo de 1d
un calentamicn® miis corlo que incluva ¢jercicios suaves de
micntos esuitices svaves (particuluarmente de los mudsculos q
praxima actividad).

La vaeltaoa facabia deberia incluir actividades de poca |
O pasew), seguidos deestirimicntos eskiticos, concluyendo est

ripida,

)

A4 Variedal de actividades

v ovuelta u la calma.
nozcan y entiendan lo:
quince minutos e in-i
o trotar); ejercicios de
estdticos. progresando’
siernn en prdetica los:
miticiones de tienmpa
0 no sea posible. No!
siones, serd apropiado |
ipo zerabico y estira-
¢ se utilizarin en Ja

wensidad (frote sunve :
b fase con una ducha

Al ptanifiaar las clises deben incluiese actividades variadas, Esio no sélo au-

mentard ¢l entusasma de los sluimnos-ay sino que tanmbidn evita

cianda se usan repetidamente Lis mismas articulaciones ¥ ojos

i lesiones que se dan
nismos misculos.
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4. EJERCICIOS CONTRAINL

Los fuctores mencionados tienen
educacion fisica en general. S se siglig
se converlirin en una experiencia positi
miximo beneficio con el minimo ricsge
aparece tambicn cuando considermmos
Actualmente hay una mayor preocupaci
dos durante muchos afos por los educ
condicidn fisica, y que pucden resuliar g
se considera contraindicado si requiere
se muevan de manera forzadu. Tales ¢j
excesiva tension en un CUCTPO que no csll
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ser contraindicado si se realiza balistican
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Hay dos tipos de ejercicios contrai
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debilidades particulares o estin afectados

Actuatmente po existe unanimidad

gro suficiente como para merecer su excly

incertidumbre se debe al hecho de que
indique los riesgos especificos de fesione

hargo. lo que los mvestigadores han heche
Cos a los cjercicios para asegurar su idone
cuerpo y de su Tuncionamiento. ey posib

ICADOS

que ver con la organizacidn de Jas clases de

n las lineas de trabajo propuestas, las clases
‘@ para los alumnos-as, proporciondndoles, el
La idea de contraponer riesgo w benelicio
ti idoneidad de las ejercicios aisladamene,
n por algunos ejercicios “irudicionules™ usy-
hdores fisicos v por los profesionuales de Ja
Lrjudiciales y “contraindicados™. Un ejercicio
ue el cuerpo en general o partes det cuerpo
ereicios pueden producir lesiones si cjercen
B preparado para ¢llo. Por cjemplo, cualquier
bn fuera del radio de accign normal de ésta,
mportanie recordar que cualquier cjercicio
lizaw con una téenica incorrecta, Por ejemplo,
bn teoria, es perfectumente aceptuble, puede
ente (con reboltes) porque wmentyy o riespo

wdicados. En primer lugar, los contraindica-
aquellos cjercicios que rubujan en contra
v lo tanto, son polencialmente perjudiciales
en ser eliminados de tadns lag sesiones de
los especificamente contraindicados. Estos
ra ciertos grupos de pPersonus quce tienen
por algiin problema o lesion.

ncuanto a yué-ejercicios entrafan un peli-
sidn de las cluses de educacian fisica. Esta
ho existe suficiente evidencia médica que
asociados i diferentes ¢jercicios. Sin cm-
hae sido aplicar principios cientificos bisi-
dad. S6le con un conocimiento hisico del
¢ ver que existe una amplia variedad de

cjercicios que proporcionan mas ricsga que beneficio.

Es importante que los profesores-as

contraindicaciones y havan todo lo posible

ningin cjercicio que pueda provocar lesio
a los nidos-us sobre lg necesidud de eva
adecunda para cada une de clios.

Pura poder identificur aguellos cjerciclos contraindic

conocimiento bisico de log principios cien
determinar los pros v los contras de cady

le educacian fisica sean conscientes de lus
Dira asegurar que sus cluses no contengan
fes. Tambidn e importanie Yue se eduque
I dos cjercicios v de utiliza fa téenica
ados s debe tener un salido
licos fundamentales, Jo cual nos pernitird

o de cHos. Los beneficios de Un ejercicio
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Figura 2: La evallacion de los gjercicios
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PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, promocion de salud, bienestar
RESUMEN

La concepcidn de la promocidn de fa actividad fisica relacionada con la salud varfa en funcidn de la
perspectiva de anilisis que se adopte de sus componentes. Desde una perspectiva de resultado se pone
el énfasis en las variables objetivas de las que dependen las adaptaciones orgdnicas que pueden
prevenir o curar enfermedades. Desde una perspectiva de proceso, los beneficios de la actividad fisica
para la salud se relacionan fundamentalmente con aspectos cualitativos vinculados con la prictica en
si misma. Ambas perspectivas son analizadas en este articulo concluyéndose que el creciente interés
por la prictica contrasta con la ausencia de orientaciones que permitan promover la actividad fisica
relacionada con fa salud

KEY WORDS: Physical activity, health promotion, wellbeing

ABSTRACT -

The approaches to the promotion of health related physical activity may differ acording to the
conceptualization of its components. From an outcome perspective, objective features of physical
activity are enfasized as a mean to prevent or overcome ilness. From a process perspective, benefits
of health refated physical activity wre assoctated intrinsicaly with its practice. Boths perspectives are
cxamined in this article, concluding that the increassing interest on the benefits linked to the process
contrusts with a lack of orientations to decide about the characteristics.

J. INTRODUCCION ‘

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio vy
complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la manera
de entender cada uno de dichos factores pueden establecerse diferentes concepciones de las relaciones
entre lu actividad fisica y fa salud. Desde una concepcion lerapéutico-preventiva, la actividad fisica es
considerada fundamentalmente como un remedio para curar o prevenir enfermedades diversas. En
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La promocidn de la actividad fisica relacionada con la salud

esta concepcidn la enfermedad se convierte en el principal referente para explicar las relaciones entre

actividad fisica y la salud. En otras palabras, la actividad fisica es buena para Ja salud porque previene
o cura enfermedades. No obstante, la relacion entre actividad fisica y salud también puede concebirse
en relacién con una percepcidn subjetiva de salud que redunde en el bienestar. La cahdad de vida, es
decir, la Jposibilidad de que las personas y los grupos desarrollen sus potencialidades, sef convierte
desde esfa concepcién orientada al bienestar en el referente cualitativo de la activiflad fisica
relacionada con la salud (Devis, 2000; Downie, Fyfe y Tannahill, 1990; Fahlberg, Poulin, Girdano, y
Dusek, 1991; Stathi, Fox, y McKenna, 2002).

Pese a no estar contrapuestas, estas dos concepciones legitiman perspectivas distintas para
orientar las propuestas dirigidas a promocionar la prictica de actividad fisica relacionada con la
safud. ErL la primera parte de este articulo distinguiremos entre una perspectiva de proceso y una

perspectiva de resultado. Veremos como desde la perspectiva de proceso la relacion entre la
dimensidn cualitativa de la prictica y la salud sc apoya en dos premisas. La primera es considerar que
Ja prictica en s{ misma contiene elementos que pueden hacerla saludable. La segunda, que cualquier
forma de practicar actividad fisica no es necesaniamente saludable. Justamente para profundizar en
esta 1”ef1qxic’m, en la segunda parte de este articulo platearemos una serte de criterios que sirvan para
comprender y orientar fa dimensién cualitativa de la actividad fisica relacionada con la salud.

‘

i

2. LA P;ERSPECTIVA DI RESULTADO Y LA PERSPECTIVA DE PROCESO EN LA
PROM@CI()N DE LA ACTIVIDAD [FISICA RELACIONADA CON LA SALUD

T1 aducir las complejas relaciones entre la actividad fisica y la salud en propuestas concretas
dlnoldas la promocidn de la actividad fisica implica descender un poco en la abstraccion conceptual
para acarcar el andlisis a las caracteristicas de la prictica. En este articulo, partiendo de la
conccpuiahzmiéu que hacen Pate et al (1991) de las relaciones entre actividad fisica, condicidn fisica
y salud, distingiimos dos perspectivas para orientar la promocion de actividad fisica relacionada con
ia salud: la perspectiva de resultado y la perspectiva de proceso (Ver figura 1).

Desde la perspectiva de resultado, la practica de actividad fisica se considera como un medio
para mejorar la salud, entendida como ausencia de enfermedad. La funcién de la actividad fisica serfa
la de curar o evitar Ja apancion de enfermedades, especialmente aquellus que se asocian con el
sedentarismo (enfermedades hipocinéticas). Esta concepeidn-se basa en el hecho de que el gusto

PN P | PO )
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considergdas factores de proteccién frente a lus enfermedades. La prictica de actividad fisica se
justifica o0 se valora en la medida en que provoca dichas adaptaciones, es decir, en la medzdd en que

mejom J nantiene la condicion {isica relactonada con la salud. La condicidn fisica se convierte asi en
el pri mpal nexo de unidn entre actividad fisica y salud. Como consecuencia, las propuestas pricticas
se articulan en torno a vaviables cuantitwivas (frecuencia, intensidad, mnpo ipo d(, actividad) que
permiten  determinar objetivamente como se mejora o sc¢ manticne la condic fisicu e,

indirect: ljmc e, Lo salud. i) Sc subraya la existencia de efectos objetivos de la actividad fisica que son
encralizables a todos los individuos c, implicitamente, se plantea la existencia de determinadas
rmas ideales de actividad [isica relacionada con la salud que pueden prescribirse a todas las
pcrsonns’.

fo

Desde la perspectiva de proceso la actividad fisica se considera fundamentalmente una
experiencia personul y una prictica sociocultural, enfatizindose el potencial beneficio de ta prictica

.

de actividad f{isica en el bicnestar de las personas, las comumdades y el medio ambiente. La salud
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La promocién de la actividad fisica relacionada con la salud i

vincula al concepto de calidad de vida, es decir, la percepcién por parte de los individuos o los grupos
de que se satisfacen sus necesidades y no se les niega oportunidades para alcanzar un estado de
felicidad y realizacién personal. Desde esta perspectiva, la actividad fisica, ademds de poder prevenir
o curar enfermedades, encierra potencialmente otros beneficios saludables que no se traducen en
adaptaciones orginicas. Ademds de sus potenciales cfectos en el funcionamiento de los sistemas
orgdnicos, la prictica de actividad fisica permite entrar en contacto con uno mMisSmo, CONocer a ofras
personas o, simplemente, disfrutar ‘porque si” de la prictica de las actividades. Estos rasgos no se
vinculan a consecuencias tras la prictica, sino a la manera en que personas y grupos, con sus propios
intereses, gustos, capacidades y posibilidades, experimentan el proceso de Hevarla a cabo. En este
sentido, las relaciones entre actividad fisica y salud no pueden objetivarse o prescribuse, sino
comprenderse y orienfarse en funcién de las caracteristicas de las personas y los grupos gque la
practican.

Figura 1. La actividad fisica relacionada con la salud desde las perspectivas de resultado y de proceso

PRACTICA DE
ACTIVIDAD
FisICA

. M Experiencia ™

(Valor intrinseco)

Medio
SALUD . SALUD
I’m‘speciiva (vacncidn/ | (Percepaidn de Perspectiva
. bienestar) ’
de resultado Curacion) > de proceso

{Comprender y
ofentar fa

(Prescribiv la
dimensidn

cunntitativa de la PROMOCION DE LA PROMOCION LA dimensién
praciica) CONDICION FiSICA ACTIVIDAD FISICA cualitativa de la
U RELACIONADA CONLA . RELACIONADACON -/ pricicy)
SALUD LA SALUD

Un ejemplo puede ilustrar las diferencias entre la perspectiva de proceso y de resultado.
Imaginemos a Julia y Mara, dos personas de la nusma edad, con un nivel similar de condicién fisica
que van a correr 30 minutos 5 veces por semana a una velocidad de 5 minutos por kilometro, lo que
se corresponde con una 70% de su Indice Cardiaco Miximo. Desde una perspectiva de resultado,
estas dos personas hacen lo mismo puesto que ¢l tipo de actvidad, la frecuencia, la intensidad y cl
uempo (variables FLT.T.) estardn provocando adaptaciones similares en sus respeclivos sistemas
cardiorrespiratorios y locomotores. Sin embargo es posible que mientras corren Julia esté pendiente
del ticmpo y la distancia, y en cambio Mara lo esté del paisaje o de las sensaciones que experimenla
al correr. O que Mara esté satislecha porgue correr le permite distrutar de si misma y de la compaiiia
de su amiza, micntras Julia se sienta culpable porque piense que, en realidad, 30 minutos es
‘demasiado poco’. Puede que Julia odie su cuerpo y sienta una necesidad compulsiva de hacer
ejercicio para librarse de sus ‘michelines’ mientras que Mara se acepte como e¢s. Aunque
probablemente Julia y Mara estarian consiguiendo similares efectos orgdnicos con fa prictica, su
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La promocidn de la actividad fisica relacionada con la salud

" experiencia en el proceso es distinta. Esta diferencia no radica en las caracteristicas cuantitati vas de la
prictica, sino en las caracteristicas personales y los aspectos socioculturales que condicionan su
prictica. Por tanto, comprender a las personas que realizan la prdctica se convierte en una cuestion
clave para entender su experiencia practica.

3. CONSIDERACIONES FINALES

Basta analizar la literatura cientifica, las practicas propuestas en los hibros de texto o las
indicaciones que suelen darse con el fin de promocionar la prictica de actividad fisica para
comprobar ¢cémo, explicita o implicitamente, en su gran mayoria responden a la perspectiva de
resultado. Esta valoracidn exclusiva de los efectos de la prictica, enmarcada en un contexto en el que
el ‘mas’ significa ‘mejor’, ha provocado profundas distorsiones en las relaciones entre la actividad

fsicayasatud (Copez Minarto, Garcia 1barra, 20071, Lopez Minarro, 2002, Pérez-Samaniego, 2001).
Concretamente, durante mucho tiempo se ha sustentado la idea de que existia una relacion directa
entre cantidad de actividad fisica y beneficios para la salud. O, en otras palabras, cuanta mds
actividad fisica, mejor salud. Sin embargo, hoy dia se cuestiona abiertamente la relacidn entre
beneficios para la salud y altas cantidades e intensidades de actividad fisica. Asi se observa en la
evolucion de las recomendaciones de ejercicio para la salud que hace la prestigiosa Guia para la
prescripeion y evaluacion del ejercicio de la Colegio Americano de Medicina del Deporte (1999), en
las que se aprecia una evolucidén desde las recomendaciones de actividad fisica vigorosa y
concentrada en sesiones de prictica tntensa a otro patrén de prictica més moderada y dispersa. En
cambio, se sugiere que existe una relacion entre la actividad fisica y los efectos funcionales en la
salud desde el primer momento de la prictica. El lema que preside las nuevas orientaciones médicas
vendria a ser “hacer aleo de actividad fisica es mejor que no hacer nada”. "

No obstante, a pesar de estos cambios, es importante subrayar que las recomendaciones siguen
ponjendo su énfasis en la cantidad de actividad fisica necesaria para obtener consecuencias
beneficiosas para la salud. Se habla mucho mds de los efectos beneficiosos de la prictica fisica que de
Jus caracteristicas de la prictica fisica que se considera beneficiosa. Mis alld de las recomendaciones
sobre el tiempo, la frecuencia, kuintensidad o el tipo de actividad, las orientaciones sobre cémo puede
realizarse la actividad fisica para que las personas y los grupos que la realizan se sientan bien son
cscusas 0 muy vagas. De ahf que la necesidad de reflexionar sobre el proceso de prictica cobre cada
vez mds importancia a la hora de comprender las relaciones entre actividad fisica y salud.
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dizajc motor son igua}cs para mbos sexos, surgen diferen-

cias entre chicos y chicas respdcto a habilidades molrices y

cualidades fisicas. Las causas dp estas diferencias radican en

factores biologicos, psicoldgicog y soc;zﬂes, entre cllos, la pu-

bertad mas temprana de las ajdolescentes, la menor moti-

vacion femenina para el ejercifio fis 1<.<‘> y la mayor valora-

§ cion social de la especializacidn y de los éxitos deportivos
nasculinos.

PPor otro lado, conviene terjer en cuenta que si se inter-

preta como fracaso la torpeza rholora mostrada por un ado-

Jescente en una actividad {isich concreta, por cjemplo, bai-

lar o practicar un determinadd deporte, se pucde propiciar
inadvertidamente la inhibiciéng o el rechazo de la actividad

fisica en general. 5i, por el contfario, se valora como un error

sin importancia, propio de chalquier aprmdi;’aje, y me-
i diante procedimicntos psicolmju.oa (guia fisica, modelado,
; reforzamiculo social, ele.) se susti ituye un movimicnto o ges-
~ o motor madecunado por otrg apropiado, no solo se favo-
rece Ja autoestima del joven, [sino tambidén su motivacién
para realizar ejercicio fisico. Fipalmente, hay que distinguir
‘; la falta de habilidad para realigar un determinado gento mo-

1.4. La motricidad en la adolescentia : tor de la torpeza motora debidh a diversas disfunciones ner-
; viosas, que dificulta o imposibilita Ja adquisicion y cjecu-
Durante el desarrollo el nifo mejorp las conductas mo- cion de conductas motrices bfisicas y que suele detectarse
toras elementales y aprende Comploja% habilidades motﬁriccs en preescolar o endos primerps anos escolares. Bstas alte-
relacionadas con sus necesidades o inlereses, adquiri{zndo raciones motrices precisan tratamiento p‘aiculé”ico v peda-
un refinado repertorio motor. A medidp que crece, ademas gogico. _LOS CA508 graves, que|se acompanan dv movimien-
de correr mds'rdpido, saltar mds alto, lqnzar mas lejos v pa- tgs atéxlcqs o) espc’ssmédlcos, rdquicren también intervencion
tear con mas fuerza, realiza mejor y qon mayor precisién fisioterdpica y mdédica.

estas acciones. Tambi¢n cs capaz de infegrar en una misma
actividad, por cjemplo o fithol, diferentep habilidades. Apaiﬂ

tir de los seis anos ap ca cada ver con mayor CJICIOI’ILH‘! sSuUs 1.5. Cuali,dades fisicas ba iCElS

procesos me antales (atencion, pu'cepm n, decision, m) en o o ' o
Ias tarcas motrices, que mejoran de foriha progresiva. Hacia : Ep cl CI’GCln‘l‘lGNtO fisicoy gn el nﬁﬁs:ﬁ_rrgﬂlﬁ PS'*'JF""“‘”CW -
_la adolescencia, a pesar de que las pogibilidades de apren- tervienen multiples factores hereditarios, climaticos, fami-
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40 Ejercicio fisice salidable on o fnfaneis

hares, educativos, econdmicos, afectivis
? 7

gitnicos, etc. Un faclor relevante es ol d
dentarismo y lainactividad afectan neg
rrollo fisico y al mantenimiento de los ec
fisiologico y bioquimico del cuerpo hi
tural como funci oml. Ll repaso proton
ciones hormonales que provocan desm
causa perdida de masa muscular, de of
dinacion. También produce inapetenc

merma de autoestima,

Por el contrario, la practica de jueg

comccucnciaq vendficas para el nifo
0 psicoldgicas y sociales, sino tambid
mqom la coordinacion ncuromuscular
namiento carchorrespiralorio y estimu
tas tejidos Gsea y muscular La activida
medio de acciones biomecanicas de ofd
del desarrg Uo muscular el crecimionto
percusion es positiva siempre que no s
minados Hmites fu; }munalos porquc si
brecarga en el sistema csquelético au
lesion especialmente en la adolescenci
ma actividad deportiva requiere el de:
des fisicas como agilidad, lomimhdad
sistencia muscu lm resistencia cardiorr
dad, que permitan el promebo depm v
de la técnica como en la oblencién de rd
cuando se realiza deporte de compelic

1.5.1. Agilidad

Depende de la velocidad con que sd
bios de posicion del cuerpo o de algun
ladireccion que sigue el cuerpo durant

s, nutricionales, hi-
gjercicio fisico. Ll se-
ativamente al desa-
uilibrios anatémico,
mano, tanto estruc-
cado origina altera-
incralizacio '1 Osea y
juilibrio y de coor-
a, dcsmoa\mom y
os y deporles t wne
@l ado]%wnm no
n bioldgicas, va que
potencia el ‘mem—
a el crecimiento de
fisica favareg c‘ por
clos gravi intDIlO’\ %
e lus huesos, La re-
e sobm] asen deter-
se pmuuce unn $0-
menta el ncwo de
CLarea hzncmn de
plicgue de cualida-
fuerzn, polencia, re-
pspiratoria y veloci-
D, tanto en la mejora
sultados imromhle
on. |

producen los cam-
n de sus partes y de
el nmvlmmnéo No

"Ll cle evaluarse ni Promoversy

lizacion del ejercicio fisico, sk

mente con otras cualidadoes.

1.5.2. TFlexibilidad

Determinada por la ampli
de movilidad de una o varias 4
rios componentes, muisculo
culaciones y permite realizar
tud con alguna parte del cuet
cualidad facilita la realizacid
mejora la actuacién molora, ¢
tismo, la patada en tackwond
bol. Ademds previene lesiong

Matvicadad y desorrolio nooter 471

la rea-
njunta-

aisladamente durante
no que se trabaja co

ud articular, valora et grado
rticulaciones. Intervienen va-
Jtendones, ligamentos v arti-
movimientos de gran ampli-
po. Ll entrenamiento de esta
v correcin de movimienlos v
Do ol salto de vallas »n atle-
o o el chute a porteria en fat-
b

Ejemiplos de efectos ben

éficos de ta flexibilidad l

s Aumenta ¢f recorrido articular,
mentos v la cdpsula articular,

* Aumenta da capacidad de elong
tensibles Tas fibras musculares

haciendo mas extensihlos Jos liga-

acitn muscularn, haciendo mds ex-
fos tendones,

La flexibilidad se clasifica
se acompaiie 0 no de movim
se consigue adoptando una
musculo o grupo muscular v

el estiramiento, que nunca delje

to, limite de tiempo para el e
se debe emplear el iempo qu
se en la posicién adecuada aj
el fin de que ¢l estiramiento ;

Digitalizado {
hturrubiartes

en dindmica y estitica, segun
iento. La f C\]bx idad estatica
postura que exige alargar un
manteniendo unos su_;bunclos
ser doloroso. Existe, por tan-
tiramiento activo. En cambio,
¢ sea necesario hasta colocar-
ntes de iniciar el ¢jercicio, con
esulte preciso v riguraso.
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i

Esnaull (1994), fisiolerapeuta vi“ICL lada al conce plo de

stretching a travis de sus investigac jone
Rala que, aunque el
mds lejoss, deben evitarse fos golpes

importante que la amplitud del movinti

objetivo en el estif

ep v publicaciones, se-
amiento sca «llegar
bruscos, ya que mds
ento ¢s la precision

y 1 localizacion de la sensacion de estirqmiento.

Pauta de ejercicio de flexibilidad estitica

» Calentar

rante o] tiempo que sea necesario,

o Estirar sunvemente {estiramiento simple, s
B\H‘Ldﬂ}}.

s Porzar el estirnmiento {estiramiento evolu
tiva, sin dolor v on Lo misma posicidn), du

» Relajor

+ Adoplar la posicitn de referendla (variable

sepGn el m: mxlo) Ju-

n o dolon), durante 15 se-
§
ionado, con tensidoh ac-
|
ante 6 segundos. |

La tlexibihdad dimamica pretende Ipgrar la maxima am-

plitud de una o varias articulaciones

y el maximo estira-

muiento muscular durante la realizacidin de un movimiento

efectuado sin brusquedad.

« Calentarn
« Comenzar ¢l movin"m{o suavemente

« Aumentar el recorrido pmgmw\ amentoe,

« Evitar la tehsion muscular durante la real
« Espirar al final del movimiento.

Pauta de ejercicio de flexibilidad dindmica l

zacion del movimicnto.

i

Antes y despuds de una sesion de
bic, partido de fatbol, artes marciales

cjercicio fisico (aeré-
etc.) conviene reali-

zar estiramicntos, ya que al flexibilizgr se previenen'lesio-

nes musculares. La flexibilidad dismin
anos, de forma que en

hye con el paso de los

la vejez los mgvimientos cstzm mas

limitados. Por tanto, si se prd
gue que la involucidn sea ma

1.5.3. Fuerza

Se define como ¢l grado ¢
muscular. Cuanta mas tc nsid
sicwn es capaz de vencerlan
actividades de la vida diaria
Asi, un nino hace fuerza con
tapadera de un frasco cerrad
de balonmano o de fUthol 1my
pierna al balon cuando tira 4
con fuerza, un jugador de r

otros jugadores para disputalr

Durante In adolescencia,
damoente o fuerza, que alcan

Motrictdad yp desarrollo suetor 43

tica con asiduidad se consi-
]

¢
s lenta y menos marcada.

(e tensidn en una contraccion
muscular se genere, mas opo-
usculatura. La mayoria de las
y deportivas requiere fuerza.
st mano para desenroscar la
b herméticamente, un jugador
prime fuerza con el brazo o la
porteria, un karaleka golpea
hgby Jucha con fuersa contra
la pelota.,

fe 12019 anes, aumenta vipi-
205U pico maaximo en el aduls

to joven, de 25 a 35 afos. A phriir de ese momento empieza

a declinar suavemente. El en
sible en cualquier ctapa de !
al estar protegida por el fon
te se lesiona. Sin embargo, e
posee una moderada capacid

renamicnto de la fuerza es po-
1 vida, ya que la musculatura,
meno de la fatiga, dificilmen-
nino, a diferencia del adulto,
ad de carga de ]ns huesos, car-

tilagos, ligamentos y tendonch, que limita la irtensidad y du-

racion del entrenamiento de 1Juex za. Sise le exiy

muscular que implique cont

pucde producir Lma lesidn en

nando fracturas por avulsios
musculos suelen estar mas f

El objetivo y los ejercicios
dependiendo del perfodo oy

carece de sentido el entrenapniento especifico de

- un esfuerzo
wcciones maximas sepwridas, se
la insercidn muscular ocasio-
, yaque en la ctapa infantil los

Lertes que los huesos.

la fuerza varian
olutivo. En educacidn infantil

para entreonar

fa fuerza;

para que se produzca el dedarrollo muscular basta con fa-

vorecer las habilidades mobfices basicas, corre

Digitalizado p
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46 Ejercicio flaico saludable oo la WifRicia

de sobrecarga debido a la presencia de
tivos, Para el organismo infantil es mag
tividad que el ejercicio. La practica habi
sica de resistencia aumenta el niimero d
sangre que son los encargadoes de transy
capacidad respiratoria, la red de capila
culatorio, el tarmnafio del corazén y.elgr
(Fox, 1986; Guyton y Hall, 1996). Sin e
traindicados los esfucrzos intensos y pr
pequenos, por ejemplo, correr una mars

1.5.7. Velocidad
ks la capacidad que permite efectug

lados o encadenados del modoe més rapi
vimientos pueden ser especificos de uid

fendmenos ada'ptm
perjudicial a iéwac-
ual de actividad fi-
e glébulos rojos en
ortar el oxigeno, la
res del aparatoicir-
sor de sus pm‘édes
nbargo, estan con-
blongados en nifos
ton a los diez anos.

r movimientos ais-
do posible. Los 1110~
a zona del cuerpo,

como golpear con la pala la pelota de ping-pong para’ de-

volverla, o generales de todo el cuerpo
carrera. La velocidad se incrementa par
rrollo de Ja fucrza muscular, alcanzand

como realizar una
nlelamente al desa-
D su punta maxima

entre los 20 y los 30 afios, para decrecdr posteriormente a
medida que los sistemas nervioso y museular se deterioran,

Como otras cualidades basicas mejora ¢

on la préctica, aun-

que cada especialidad deportiva cmiplea distintos métodos
para ganar velocidad. Priacticamente, todos 1os deporlesitie-
nen especialidades en las que prevalece la velocidad.

4

Ejemplos de especialidades deportivas de velocidad

* Sprinter de ciclismo, que aleanza pron velocic

tros de etapa.

¢ Portero de balonmano, que realiza ripidos d

* Corredlor de distancias cortas de atlotismo (]

¢ Nadador velocista, especializado en prueb
(100 m libres).

aden tos ltimos me-

Pspejes y paradas., |
D0 m lisos). ;
5 de corta Liisian;cia

:

'

Existen varios tipos de v

— Velocidad de desplaz
rrer una distancia en
— Velocidad de reaccidn
pidamente a un esting
— Velocidad gestual o ¢4
motor cspecifico con

.. —
Motricidad o dvsarrollo metor 47

Jocidad:

imiento o capacidad para reco-
Fl menor tiempo posible.

o capacidad para responder ri-
ulo conereto.

pacidad para realizar un gesto
a maxima rapidez.

Actividades dep

irlivas de velocidad

Tipo de velocidad

Accidn del deportista

Velocidad de desplazamiento

Velocidad de reaceion

Velocidad gostual

« Partido de baloncesto: o pivol
captura un rebote bajo su ca-
nasta vy sprinta osr el baldn

hasta ol aro conrario.

Carrera de vatacion 100 m es-

paldar el nadador, o el agua

aparrado al podio, Cspera aten-

Loy en tension i senal do sae

Hda, A} escucharla reacciona

impulsandose hacia a'rds con

piernas v brazos e inisa velor
el nado.

» Carrera de piragiiiss o ol Pi-

ragiiista mancio el remo con

movimicenlos ravidos. sincro-
nizadas, para obicner la vie

Laria.

Las principales ventajas

1. Scacorta el tiempo g
transmitir la orden d
cular, por lo que el m
cionamos mds rapido

le entrenar la velocidad son:

e tarda el sistema nervioso en
2 contraccion al sistema mus-
iscula se contrae antes y reac-
en situaciones de emergencia.

Digitalizado gor: I.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
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48 Ejercicie fisica sabindable e la mfancia

2. Se produce hipertrofia musculal ya que al realizar
esfuerzos, especialmente de potgncia, ¢l tamaio de
la musculatura aumenta. ;

3. Aumenta la reserva de energia. :

Resumen i

Lamfancia y la adolescencia son ctaf
de seinician y se perfeccionan los movi
hidades motrices i‘ms;ma, COMO COrrer O
crecimiento y maduracion de los &
del cuerpo (sistema nervioso, osteoarticd
facilita el aprendizaje de conductas me
realizar actividades elementales, como
dianas, como PeInarse o comer, Y compje
o jugar. La practica motora dota al nino
repertorios motrices necesarios para la
y aseo personal, relaciones con los dem

Llaumento del tono de la musculatup
los primeros meses favorece la adquisi

dad y de la marcha, de la misma form
muscular de los primeros afos amplia lak
trices del nino. El desarrollo cognilivo (a
decision, ete.,) interacta con el desarro
mente a partir de los seis afos, edad e
ciéon del sistema nervioso y su coording
musculoesquelético propicia la integra
cién posibilitando el 1(3:1)1,1_, ¢ dela postup
vimiento. La estimulacion y el entrenam
fancia y la adolescencia son cruciales |
de gestos y patrones motores cada vez n
La experiencia motora condiciona futu
joveny el adulto efectuardn mejor nuev
ordinados complejos, como los requeric

ras de la vida don—
mientos y las habi-
nadar. ] conUnuo
2anos y sislemas
lar, muscular, eju:)
toras, pmmzt czmo
ndar o saltar, 0*1-
fejas, como um ibir
y al adolescen Q de
dda diaria; i piene
is, ete, i
ra pm‘avcrtubm‘l de
PN de la verticali-
n que el dcsm‘rjollo
s pasibilidades mo-
encion, percepdion,
Ho motor, cbnccm}n
fa que la “nadma-
cion con el sistéma
ién de la informa-
a estdtica y en mo-
lento durante la in-

1ara la consceucion

ds finos y prccilsos.
os aprendizajes. El
bs movimientos co-
0s para conduc.;ir o)

H

esquiar, o batirdn mas facilm
pequeiios llevaron a cabo ung

Lainactividad prolongada
negativamente, provocando o
coordinacién. Por el contrarid,
deportiva (sin entrenamientos
gos, promueven el bienestar 1
mejorando la calidad de vida

Aotricidad v desarrollo viotoy - 49

nte récords deportives, si de
actividad fisica adearada.
y el sedentarismo repercuten
lteraciones de equi ]'b] o ode
el ejo:c;uo isico, la practica
mtensivos precoces) v los jue-
10ldgico, psicoldgico v social,
del nifio y del adolescente.
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54 Ejercio fisico salindalble e la infuncia

vica forma la base del tronco y estd compuesta por las drti-

culaciores que unen éste con las extre

midhdes inferiores,

mientras que la cintura escapular soporhdin porla columna

vertebral une ¢l tronco (esternén por del

detras) con los miembros superiores a tr

Jante y vértebrapor
vés de las articula-

ciones con la clavicula, la escdpula y las dostillas (figura 2.1).

scapulag

[ himeroy — ——

Coxal

Fémur

Figura 2.1—Unidn del tronco a las extremidades a t

y las cinturas pélvica y escapilar.

’

~—]——— Columna vertebral

cro

aves del raquis vertebral

El cuerpo posee cuatro curvas vertdbrales que se man-
1

tienen cquilibradas en un eje de graved
mitir elapoyo con el minimo gasto de e
vas como las estructuras vertebrales dg
respecto al centro de gravedad (figura |

Cuando se cambia de postura, por e
rado de pie a caminar o empujar, las eg

390

nd central para per-
ergla. Tanto las cur-
ben estar alineadas
P.2). |

emplo, de estar pa-
tructuras varian su

; . e
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0,

)

0
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5
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1.3 — §

S-“( se e KA0T0

Centro de g

Figura 2.2.—Alineacion de las estruct

grav

]

favedad

iras vertebrales respecto al centro de
«\l«\ki.

alineacion, que ha de ser soportada mediante la adecuada

fuerza, resistencia y flexibilide
cias a la coordinacidén neurol
ta la correcta coordinacidn.
La postura no se¢ recuce a
po, sino que sc relaciona estre
tora. Cualquier movimiento p
la cual serfa imposible realiza
apropiada, aumentan las pos
do se produce un fallo en la

Digitalizado p

d de los tejidos blandos y gra-
gica. El entrenamiento facili-

una actitud estitica del cuer-

Fhamente con la actividad mo-

arte de una postura previa, sin
rlo. Stla postura de partida es
bilidades motoras, pero cuan-

bstatica (cuerpo en equilibrio)
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el poteacial motor disminuye. Ademaq, mantener una pos-
tura ddfecluosa es ineflicaz, porque no fesulta valida para el
proposto al que se destina y porque oxige un gran esfuer-

mos la columna vertebral recth con las vértebras almmdas,
es decir, la columna es rectilinga en ¢ plano frontal. Sin em-
bargo, vista de perfil la columha presenta varias curvas, que

L90

70 pzoﬂumendo fatiga

tes e mtrenar un determinado golpel|d
plo el saque, ¢l entremdor revisa la y
forma de plantar los pies en la pista,
llas, decoger la raqueta, etc
Corstantemente se modifica la post
vimiertos, incluso durmicndc
sic1On anas veinte veces
1999). La

infancia es un periodo sens

zaje molor. Ademds, las posibilidadck

multiplican a medida que ¢l nifo cr

gran precision motri
nino ra el aprendizaje aconseja que
ras, las habilidades motrices y las cual

se forrenten desde pequenio. La ensef

temprina de hiabitos posturales y mot
varias ventajas:

n) Se aprenden mis rapido y con
b} Se automatizan antes v se logr
nio y perfeccion mds alto.

¢} Seevita el estrés postural y la soprecarga, factos fs de-

terminantes del origen y cronifi
sindromes dolo
palda.

Orosos que aiegt(

2.1. Influencia de las curvas de la

Encircunstancias normales, si mj
adulta cuando ya se ha concluido el

oee Y e
contima posibilita actividades cada vz m
7z (Da Fonseca, 1988). La Ia

innecesaria. Consccucentemente, la
postur cdebe afiﬂpm se al movimientd.

qu esta razdn, an-

¢ \a}.’m‘“}) por ¢jems-
osfcion del ,ug”xdo
dle flexionar las irodi-
‘ ;

{ |
wa y se efectiian mo-

. Una parsona cambia de po-
por nocllu (Bucta-Casal

y Sierra,
ble para ¢l aprendi-
de moumiclfm se
esta progresion
as complejas de
cii dnad del
las conductas moto-
dades {isicas basicas
anzay la cducjaci(m
res saludables poac

menos esfuerzo.
nun grado de &iﬁomi—

cacion de num
A sobre

'0s0s

i
todo alla es-

{

f

columna vertgbral

ramos la espalda de un

ccimiento, obderva-

alternan de arriba abajo su cgncavidad,

LLas curvas c¢dnca-

vas por la parte anterior se denominan cifosis y las conca-
vas por la parte posterior lerdpsis. La columna en las regio-

nes cervical y lumbar preser
dorsal y sacrococcigea cifosis

o
o]
% e s o
<
(@
(@
@)
@)
@
2
fﬂ

O
.o
=
&

. | 1

%

L
J
CJ

Figura 2.3.—Curvas de

En el nifto las curvas de
cdiferencias con el adulto se
rrollo corporal. En el dterom

ta lordosis vy en las regiones

i
(figura 2.3).

Lovdodes corvival

gt e (C {005 (lorsal

osis fumbar

Jifosis sacrococceiuea

la columna vertebral,

la columna son distinuas v las
reducen en el curso del desa-
nterno el feto presenta una Uni-
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ca curva totabmenic ¢ifélica, Después d
dida que el beb¢ levanta la cabeza se

cervical, concava en la parle posterioy
cida la lordosis corvical a los tres o cu
Posteriormente, cuando el nifno comic
para incar la marcha aparece la curva |
queda establecidda aproximadamente ¢
ciocho meses, edad en Ja que camina siy
y 2.5).

Figura 2.4.—Curva vertebral cifdticn de 1a

Las curvas asociadas con la POSICio]
prinaries, cifosis dorsal y sacrococcige
curvas cervical y lumbar son compensa
mantenrer la postura crecta, conociénd
cundaries,

La alternancia en la orientacién de
lumna: Lordosis cervical — cifosis dors
bar -= cifosis sacrococcigea, consig
que Soportan las estructuras anatomg
musculds, ligamentos y discos intervd
mice.

el nacimiento, a me-
va creando la curva

1iro meses de vida.
za a ponerse de pic
umbar, lordosis,; que
ntre los doce yidie-
vayuda (figuras 2.4.

,‘!

posicion uiering.

houterina son crrpas
N, micntras qué: las
doras y sirven para
bSe COMO crirvas se-

as curvas de 1 co-
1] — lordosis lum-
ue que la fuerza
fisioldgicas, como
rtebrales, se m;u'ni—

quedando ecstable-

Lacaportancia de fa postia

Figura 2.5 —Desarrollo de las curvas d
que Je permiten mant

2.2, Los movimientos de |
vertebral

Merced a las articulacione
adoptar diferentes posicione;
movimientos implicados en 1
go de la columna las vértebrs
mentos fibroligamentosos y
guras 2.6 y 2.7).

La columna vertebral hu
cos, el primero entre la segun
y el ultimo entre la quinta v

vy el papebde b colimina costelanl 59

)

4
T
e

\_/

=
ba%%ﬁs/

( __—

> lordosis cervical v fumbar on ¢} nifo,
bner a postura erecta,

a columna

5 clel cuerpo la persona puede
que e permiten efectuar Jos
waltiples aclividades. A lo lar-
s se articulan a través de ele-
de discos intervertebrales (fi-

1ana consta de veintitrés dis-

da v tercera vértebra cervical
Eriebra lumbar y 2] hueso sa-
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g)i(‘;\.k)
intevertebral

Figura 2.6~ Vista de una se

Lighmonto interespinose

el harizontal Jof

Ligamento vertebral ¢

-— Ligamento amarillo

C—— Ligamento interespings

Figura 2.7—Plano lateral con los cleme

ntas fibrolip;
g
vertebral.

rnlo amarillo

Lignmonto vertebral

Lomun posterior

)

_— Nicleo pulpdsoe
Aniflo fibrosn

gamento vertebral:

ik anterior !

i

i §
Ia %‘n?nmnn vertebral,

'

1
i

sy anterior !

wmnin posterior |

i
|
i

mentosos de Ja columna

i
]

Lasmpartasicia Ao la Jrsty

cro. Las dos primeras vértebra
recen de disco intervertebral

.

i ol yapelde da colinine oo lvival . 61

s cervicales, atlas y ais, ca-
"a que se articulan:

a)  IEntre si mediante supctlicices articulares {carillas).

By Alhueso occipital por
des, que controla los m

redio dela apofisis odontoi-
svimientos de rolacion entre

las dos primeras viérteblas y permilen givar & cabe-

za hacla ambos lados d

Caritla articular =~

C1—
(Atlas)

C2
{Axis)

3 -
CFigura 28 —Vision posterosuperior d

La parte inferior de la col
lampoco posce discos intervert
da entre los huesos de la cacler
tebral permite movimientos d
cion a derecha e izquierda y ro
La parte de mayor movilidad
todo por las articulaciones del
vérlebras cervicales. La columne
lidad, debido on parte a la mg
verlebrales y alas costillas que
dorsales para formar la caja t
mones. Los movimientos de 14
amplitud dependiendo de la ec
sicas de la persona. Contempla

>

2l cuerpo (figura 2.5).

Apotisis
r‘f @ adantoides
8 —/ LD

BN

> s primeras vortebras corvrales,
nana, region sacrocoucigea,
chrales, hallandose encastra-
a {coxales) La coliimna ver-
> flexion, extension, inclina-
tacion a derecha e izquierda.
s la columna cervical, sobre
occipital y las dos primeras
dorsal presenta menos movi-
nor altura entre los cuCTpoOs
searticulan on las vérlebras
rdcica que protege los pul-
columna lumbar varian en
ad y de las caracteristicas fi-
wlo la columna vertebral la-

hturrubiarte

beceneslp.edu.mx
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teralmente o de perfil se distinguen dps divisiones funcio-

fil
nales (Kapandji, 1977);

'

a) Pordelante, el pilar anterior tigne una funcion esta-

b
3

tica, de soporte, e incluye los lig
comuin anterior y comuin postef

amentos vertebrales
ior, situados por de-

lante y por delrds de los cuerpps vertebrales, desde

el craneo hasta el sacro y los di
localizados entre estos ligamar
cuerpos vertebrales.

b)  Por delrds, el pilar poslerior P
movimicnto, dindmica, insertdh

cOs intorverteb}‘ales,
wos, que unen dos

sce una funcidén de

dose en la unién de

dos arcos vertebrales los ligamjentos que unen vir-

lebras adyacentes.

>

La toiidad fincional es el conjunto fermado oY dos§ vér-

tebras conliguas voun disco intervertell
ticula, el cual posce dos partes diferen
tral o nmicleo puipuso, compuesto por
(85 por 100 de agua) v Ia parte perifér

ralque las unely ar-
Ci.aﬁas: 1a parm; cen-
tferentes suslancias
ca} que rodea al na-

cleo, formada por un anillo fibroso (figura 2.9).

Ligamento vertobral
Comun anterior

Ligamento
vertebral comun e
posterior

Disco intervertebral

Cuerpo vertobra)

Figura 2.9 —Llementos de unp unidad funcional

i !

— Apdfisis transvirsy

AP

Apdiisis cgpinosa
H

igamento amarillo
e j

Ligamento
nterespineso

i

deda columna vortabral,

s

El nidcleo se halla en la mitad del disco intervertebral en
los niveles cervical y dorsal de la colungna, mientras que en

. - L
el nivel lumbar se encuenira mas retiasado. En la region

La fmpartaveia de da posturl welpapel de da coltoming vertebral 63

lumbar, cuando se adopta una
vimiento con flexién de tronc
mas hacia atrds, pudiendo ocd
comprometido ¢l anillo, tanto d
sion ejercida al aproximarse
como en la parte poslerior POl
posteriores.

Los mdsculos abdominales,

t}posicia‘m 0 serealiza un mo-
/

el nicleo se desplaza aun
sionar dolor. También se ve
nla parte anterior por la pre-
0s dos cuerpos vertebrales,
el estivamiento de las fibras

tordcicos, de las cinturas pél-

vica y escapular y de la espalfla, especialmente los exten-

sores que son los mds importan
daily Wadsworlh, 1974), contr

tes del tronco (Kendall, Ken-
lm)’m\ alos movimicntos de

la columna y a fa postura. Otrols mudsculos intervienen en la

adopcidn y mantenimicento de
SO 0 activas, que se repiten d
quiotibiales, situados en la car
cargan de flexionar la rodilld
dedos de las manos los dedos d
co. Suclasticidad depende de
pubertad aparece una desprd
COmMO consecuencia del mayor:
dades inferiores v, por tanto, r
pies. También se reduce adem
la pelvis hacia delante y pierd
hed, 1989). Al realizar determi

diferentes posturas de repo-

-

Hiario. Asi, Tos musculos is-
N posterior del muslo, se on-

permitiendo tocar con los
¢los pies al flexionar of tron-
la edad. Dar cieniplo, en la
porcidn respecto al tronco
crecimiento de las extromi-
rsulta mas dificil Heaar a los
15 la posibilidad de inclinar
e movilidad Ja cadera (Wir-
ados movimientos temendo

los isquiotibiales acortados, sd compensa mediante la dis-
tension de los muasculos de la ¢spalda, lo que provoca pro-

blemas dorsales.

2.3. Estabilidad de la colun

1na vertebral

La médula espinal se aloja enfel inlerior de la columna ver-

tebral y da origen a 31 pares de
de cada uno de los espacios s
Cada nervio raquideo posee wi

Digitalizado

nervios raquideos, que salen
tuados entre dos vér.ebras.
a rajz anterior v otra noste-

hturrubiartegs@beceneslp.edu.mx

por: 1.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino



100

64 Ejercicio fisico saludable en la infancin

rior. Las fibras aferentes, sensitivas, trangportan impulsos ner-
viosos desde los receptores periféricos (piel, musculatura,
tenclones) al sistema nervioso central) formando las raices
posteriores de los nervios raquideos, Las fibras eferentes
transmiten impuises nerviosos motoreé desde ol sistema ner-
vioso central hasta los musculos, constipuvendo las rafces an-
teriores, Cada nervio raguideo desempelia, por tanto, una fun-
cion mixta de transporte de impulsos sensitivos y motores.

2.3.1. La propiocepcidn

Desprovista de musculatura la cblumna vertebral es
inestable. Para lograr su estabilidad jes necesario que los
musculos abdominales (flexores) y lunbares (extensores) ac-
tien de manera coordinada, precisandp a su vez la conexién
de los sistemas musculoesquelético ylneuroldgico. La pro-
piocepcion es la percepeion del cuerpgo en el espacio. Gra-
cias a ella se percibe la posicién y el mfovimiento de las dis-
tintas partes del cuerpo, facilitando 1 sincronizacion de la
actividad muscular y el control neurdldgico. ‘

h
H

Raodar escalerss abajo: fracaso de la propjocepcion |

* Un nibo baja apresuradamente fas escalefas tropicza vy mueda es-
caleras abajo, cayendo en una postura exttaih, con la cabeza hacia
abajo y las plernas hacia arriba apoyadasien la pared del rellano.
Ev un primer momento se siento aturdidp y| no sabe donde tiene
cada una de fas partes de su cuerpo. Su mpdre le ayuda a incorpo-
rarse y o recuperar la posicion de equilibric

o

. i

|
N |
7

El cuerpo humano posce receptores sensoriales serjsibles
a determinados estimulos (calor, dolor, peso, etc.), C;Li@ una
vez delectados son convertidos en impulsos nerviosos y en-
viados al cerebro. De esta forma, se|experimentan sensa-
ciones de tacto, presion, posicidn y equilibrio. Los 1'(:§:epto~
res se encuentran principalmente en las capas mds 0 menos

La fmportaucia de o pestura

profundas de la piel (corpiscul
Organos de Ruffini), en los mus
en los tendones (aparato de Gol
contraccion de los musculos, d
tendones, de la velocidad de lo
tiendo que ¢l nifio conozca en
delas diferentes partes del cuer
reajuste postural.

el papeel de fo columna vepteinal 65

s de Meissner, de Paceini,
culos (husos musculares) y
p1) e informan del estado de
e la carga que soportan los
movimientos, etc., perni-
odo momento 1a situacidn
b0 y efectie, siconviene, un

Correr on la pista de atletismo:

éxito de la propiocepeidn

o Un adolescente vorre enla pista d
cificos detectan los estimulos v en
forman al sistema nervioso sobre
dor en cada instante, permitien
apropindas aJos muisculos de las
la posicion iddéney, realizar el moy
corregir la posicion de manera an

catletismo, Los recepiores espe-
Jdan impulsos sensitivos que in-
a posicion de los pies del corre-
Lo transmilir senales moturas
extramidades inferiores, adoptar
nento correcton v, sies prociso,
icipada para no tropezar v cacr

El control de la funcidn mud
musculo y la retroalimentacioy
sistema nervioso conozca on it

cular exige la excitacidn del
\ conlinua, de forma que ¢l
pde momento ¢l estado y la

situacion de cada muisculo (Gémez, 1994). La psicologia del

aprendizaje considera la pere

poion de la accion motora

como el feedback a través del cupl el nifo recibe informacion

sobre el movimiento que realig
en inpils o senales percibidas
tamente después de la respue
nocer el grado de precision de

a. Esta informacidon consiste
I mismo tiempo o inmedia-
sta motora, permitiendo co-
movimiento. La propiocep-

cién mejora si se acompafia fe otro tipo de feealack. Si

escribimos con los ojos cerrado
pioceptivo pero no visual, por
dad que cuando lo hacemos n

disponcemos de feedback pro-
ello la letra es de peor cali-
irando la escritura. Por osta

razon a los ninos zurdos les culesta mas aprender a ecribir,

ya que ocultan con su mano 1

que escriben.
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El modelo de Bakker, Whiling y Van der Brug (1990) cla-
sitica el feedback motor segiin el origen de la informacion,
en inlerno y externo (hgm a2.10). 1 l/c xlback interno o pro-
pioceplivo es proporcionadao por los lcceptoms situados en
la piel, los musculos y los tendornes. El feedback exlerno se
refiere a la informaciéon visual y auditiva, es decir, aquello
que el nifno ve y escucha respecto a un determinado acto mo-
tor, informacién que recibe durante la ejecucion, posibili-
tando reajustes y modificaciones sobre la marcha, o a su con-
clusion, permitiendo evaluar ¢l movimiento y programar su
xcpu!cmn con las correcciones adecuadas en el fulure. La
informacion del feedback externo puede proceder tanto del

propio sujeto como de una fuente externa a él, en CUyO caso
pucde ser humana y/o mecdnica.

e xfihh'l

/\

INTERNO EXTERNO

(Propioceptivo) (Visual, auditivo)

/\\
\\
INTRINSECO EXTRINSECO
(Feedback adicional)

/
v \

Conocimiento

Conocimiento
de los resullados

de ta realizaciéon

Figura 210~ 1iferentes Upos de feedback en Lo pereepcion de s accidn motora

(omado de Bakker, Whiting v Van der Brog, 1990, pag. 151).

La impactancia de la postura y ol papel de i colimaa vertebral 67

:Como acierta el tenista a realizar un male que e sirve
para apuntarse e} tanto?

s Feedback interno durante el partido: el nifto recibe informacidn pro-
cedente de los receplores sensoriales del tacto, presion v equilibrio,
permitiéndole adoptar la pusicion apropiada v efecuar el golpe de
la pelota con la fuerza necesaria y en la direccion adecuada
Feedback externo durante ¢f partido: el nino ve la travectoria v la ves
tocidad de la pelota fanzada por el jugador contrario (feedback in-
trinscco) y oye a su entrenador que le grita «jcorre!, jmatal» (feed-
back extrinseco). Despuds de realizar el mate recibe feedback adicional
al escuchar los aplausos del publico (conocimiento de o realizacion)
y al observar en el marcador clectromico que apuntan el fanto a sy
favor (conocimivnto de fus resuitados).
Feedback externo despuds del partido: una vez finaliza do ¢f partido
¢l ninu ve vanas veces un video con la grabacion de su juepo v co-
menta con el entrenador y con Jos companeras de equipo in posi-
cion del brazo y Ia nmuiicca al empunar fa raqueta. Tanto sy expe-
o riencia divecta durante el partido (jugando) como su experiencia
indirecta despuds det partido (viendo ol video) de sirven para me-
jorar su malte.

2.4. Biomecanica de la columna vertebral

La meca’nica es la rama de la fisica que estudia ¢l movi-
miento y el aparato locomotor es el encargado de rroducir
el movimie nto del cuerpo humano. Desde el punto de vis-
tade la mecanica de un organismo bioldgico (biomecédnica),
el cuerpo se concibe como un conjunto de palancas dseas
unidas por bisagras articulares que se mueven gracias a la
contraccidon muscular

Las articulaciones de la columna vertebral son semimévi-
les, lo que condiciona su movilidad. Sin embargo, cs capaz
de Hevar a cabo flexiones, extensiones, inclinaciones y rota-
ciones a derecha e izquierda de gran amplitud. Este fendme-
no se explica porque, aunque el desplazamiento de cada vér-
tebra estd hmitado respecto a la siguiente, el movimiento

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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global de la columna resulta de la suima de los movimientos
de todas las vértebras (IFuceci, Benigni y Fornasari, 1995).

2.4.1. La biomecinica en la postura

La postura y ¢l movimiento estdn controlados por fuer-
zas producidas por los misculos. Precisamente, la biome-
canica estudia el funcionamiento de las fuerzas musculares
que producen movimiento y equilibrio, de modo que cuan-
tifica Jas fuerzas a las que se somele la columna y el resto
de estructuras que la soportan y analiza sus movimientos.

La fuerza de contacto es mayor en las zonas proximas
que en las alejadas de la base de una estructura, ya que cada
zona debe soportar el peso de las que se sittan por encima
deellas Cuando el nino se encuentra de pic (bipedestacion),
las vértebras inferiores soportan el peso de las superiores.
Poresta razon, en la columna las vértebras aumentan de ta-
maito de abajo arriba (figura 2.11). Por otro lado, Ia alternan-
ca de la concavidad de las curvas de la columna vertebral
recduce la fuerza que soportan los discos intervertebrales, los
nmusculos y tos ligamentos.

Las invesligaciones biomecanicas de Smith (1995) mues-

ran que el disco intervertebral actita de forma diferente
cuando soporta cargas estdticas o dindmicas:

#)  Cuand o soporta una carga estdtica, el disco distri-
buye el'peso equilibrando la carga entre el ntcleo y
el anillo.

b)  Cuando sc aplica bruscamente una carga dinamica,
el disco reacciona comprimicndose primero y ex-
pandiéndose despuds, actuando como amortiguador.

¢} Cuando se aplica una carga dinamica sobre un dis-
co que se encuenira soportando una carga estédtica al
limite de su estabilidad, la accion amortiguadora se
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Figura 2.01.—Plino pasterior del tronco. Las vériebras aumentan de tamaino
en direccidn cefalocaudal.

pierde poxque el disco se comprime pero no se pue-

de expandir. Sin soporte adicional de peso, la presion
intradiscal varia también seguin ]a posicién ‘.dopta-
da (figuras 2,12 y 2.13).

@

Figura 2.12.—Tension de las fibras del anillo y preq;on que press da el mi-
cleo de un disco intervertebral cn una posicion estitica v sin estar 2metido a
nmwn esfuerzo.
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Figura 3.2—Desviacion laterat de da columna vertebiral originando wna esco-
Hosis tordcta derecha y lumbar fzquicrda,

La cifosis juvenil o enfermedad de Scheuermany, enfer-
medad que aparece entre los 12 y los 17 afos y ¢ ue proesenta,
entre otros sintomas, hipercifosis, no sucle acompaierse de
dolor, pero predispone al joven a padecer dolor ¢y fa zona
lumbar a partir de los 20 afos.

Resumen

La columna vertebral estda mds expuesta a lcnoacs que
otras zonas del cuerpo, debido a su posicion de ¢, entral
del tronco. Las posturas perjudiciales y los movimiv 1tos no-
civos repetidos originan alteraciones que causan aolor. El
dolor de espalda, cuya intensidad varia de leve a insopor-
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Resumen

La higiene postural y motora consiste en realizar las ac-
tividades de la vida diaria y practicar deporte sin sobrecar-
gar la columna vertebral y Ja musculatura. La adguisicion
en la infancia de habitos posturales y motores sanc., favo-
rece el rendimiento motor y deportivo, previene los dolores
y las lesiones de espalda, promueve la salud y mejora la ca-
lidad de vida del niflo y del adolescente. Los programas pre-
ventivos de la lumbalgia combinan educacion para la salud
lumbar y diseio ergondmico del escenario escolar y depor-
tivo, controlando ruido, temperatura, ventilacion, humedad,
iluminacion, color y brillo de la pintura. Prestan especial
atencion al mobiliario y al material deportiva, recomen-
dando que se seleccione sobre la base de las caracteristicas
fisicas del nino, como talla o complexidn, y no con iiterios
estindares por edades. Ademas do adaplarse a la eroceciali-
dad y al puesto del jugador en los deportes de eauipo, el
material deportivo debe sustituirse a medida que el nifo cre-
ce y progresa en ¢l dominio de la actividad deportiva. Los
programas preventivos para escolares proporcionan infor-

macién sobre higiene postural y entrenamiento en habitos
motores saludables.
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Capitulo Il

La respiracion

La respiracién y la relajacion.

,Coémo respiramos?

Los musculos gue intervienen en la respiracion.
Tipos de respiracion.

;, Cémo debemos respirar?

o e A LN

Benelicios de respirar de lorma correcia.
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1. LA RESPIRACION Y LA RELAJACION

Si definimos la respiracion de forma simple, podriamos decir que es el meca-
nismo por el cual captamos el oxigeno del aire que nos rodea y expulsamos ef anhi-
drido carbonico que proviene del meiabolismo celular. Pero en realidad, la respira-
cion es mucho mas.

Es la dnica funcion vital que, siendo regulada y mantenida automaticamente por
nuestro sistema nervioso, podemos, al mismo tiempo, variarla de forma cons-
ciente. Es decir: nosotros respiramos de forma espontdnea pero, si queremos, po-
demus interferr woluntariamenie en ella aumentando su velocidad, variando su ritmo
e, 1Incluso, deteniéndola durante un corto tiempo.

Por otro lado, ia respiracidn esta intimamente unida al estado de salud (tanto fi-
sica, como menlaly emocional) de la persona. Por ejemplo: tras un esluerzo fisico, o
bien cuando tenemos fiebre, o tamBien si nos senlimos nerviosos, nuestro riimo res-
piratorio se acelera.

MHuestra civiizacion y la forma de vida actual hun provocado un deterioro de la

funcion resplratoria, volviéndola incompteta, arritmica e incluso pudiendo derivar

on enfermodades def propio aparato raspiiatonio. La culpa do este combio a tienen di-
lerenics causas fue van desde vivir en un ambiente menos sano y cargado de polu-
cion, pasando poruna vida muy sedentaria, generalmente en posturas incorrectas
en ¢l rabajo, en laescuela o en el sold, hasta la propla acumulacion de tensiones.

En una ciudad polucionada es frecuente tener reacciones de agotamiento, fatiga
y. con ¢l tiempo, problemas de salud. En cambio, en el campo el ambiente es fimpic
y lleno de oxigeno, especialmente por la falla de polucién y porque los arboles y
piantas absorben el anhidritlo carbonico y expulsan el oxigeno Henando el amblente
de aire puro. Poco & poco, cada vez son mas las ciudades que dan prioridad a la cre-
acion de zonas verdes para ayudar a desintoxicar la polucidn existente.

Debido a los efectos nocivos que nos puedle causar una enfermedad del sistema
respiratorio, muches profesionales de la salud (médicos, lisioterapeutas...) le dan una
niayor importancia a la correccidn postural, y a la ensehanza de ejercicios para
ganai capacidad respiraloria, tanlo para curar enfermedades ya inslauradas como
para la prevencion de las mismas.

Olra causa que dificulta una respiracidn correcta es la tensién acumulada en
nuestro organismo que aciua sobre Jos musculos respiralorios dificullando e impi-
diendo su movimiento Huido, es decir, el estado psiquico de la persona va estrecha-
mente higado alacio de respirar. Todas las emociones (lristeza, envidia, angustia,
eslrés, irritacidn, ) alectan a la respiracion, incluso un simple pensamienio es suli-
cienie’ para modiicar su ritmo. Un individuo nervioso tendra una respiracién atolon-
drada y superficial mieniras que, si se encuenira lranguilo y relajado, su forma de
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respirar se converlira en un vaivén apacible. Del mismo modo, una variacién en el
riimo respiratorio puede provocar cambios a nivel emaocional; una inspiracion lorzada
produce conlraccidn y tension y, por el contrario, una esplracidén profunda afloja,
relaja y distiende los misculos y pulmones facilitando asi Ia entrada de mayor can-
tidad de aire. Por tanto, si queremos modificar nuestro estado emaocional podemaos
hacerlo cambiando 1a calidad y el ritmo respiratorio.

Al hacer una relajacion eliminamos la tensidn acumulada, lo que mejora indirec-
lamenie fa funcidn respiratoria haciéndola mas fluida y pausada. igualmente, si rea-
lizamos una respiracién profunda y franquila podemos conseguir un estado de refa-
jacion completo y, por consiguiente, disminuir la 1ension corporal. Esta estrecha
relacion entre respiracion y relajacion nos conduce & que cualquier elerciclo de re-
lajaclon debe ir acompanado de una respiracion correcta.

2. ; COMO RESPIRAMOS?

Todas nuestras células tienen funciones que cumplir y necesitan energla para
poder hacer su Irabajo. Dicha energia se obtiene del oxigeno cuya combustion sirve,
antro otns cosas, para metabolizar cotroctamento los sustancias quo ngorhnos dol
exterior {proteinas, lipidos...). El sistema respiratorio s, obviamente, el encargado de
llevar el oxigeno del exterior a todas las células de nuestro organismo; después, re-
coge el anhidrido carbonico resultante del metabolismo celular y lo expulsa nueva-
mente al exterior.

El proceso resplratorio se divide en dos fases: la respiracion externa (o pulmonar)
se encarga del inlercamblo de gases entre el aire y la sangre, mientras que la respl-
racién interna {o celular} efectia el intercambio gaseoso entre la sangre y las células
def organismo.

RESPIRACION f RESPIRACION
PULMONAR | CELULAR
ALVECLO CELULA
Via sanguinea O,
Absorcien O » O
? z INTERCAMBIO
Via sanguinea CO CELULAR
Expulsisn GO, = Ll— GO,
0O, = oxigeno.
CO; = anhidrido carbdnico.
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L& enlrada de alre se reahza gracias a un cambio de presién a nivel de los pul-
mones producido por la contraccion de 1os musculios respiratorios (dialragma, muas-
culos intercostales..) que aumenian gl didmetro del 1érax y, por una ley tisica funda-
mental, el aire que se encuentra en el exterior entra por la nariz, o a veces por la
boca, hasta llegar a nuestros alvecios pulmonares (Gllima ramificacion de los pui-
mones). Esta enlrada de aire la facilila una membrana que recubre los pulmones de-
nominada pleura, Ia cual gracias a su elasticidad actia<omo una bomba, accionan-
do de forma conlinuada este movimiento de expansidn y relajacién alveolar
{pulmonar).
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Debajo de cada alvéolo hay una red extensisima de capilares sanguineos. La
sangre que circula previamente al contacto alveclo-capilar se encuentra poco oxige-
nada. Cuando se reatiza dicho contacto el oxigeno que se encuentra en el alvéolo
pasa & la sangre fijandose en fa hemoglobina de fos hematies, formando asi la san-
gre arterial plenamente oxigenada.

La sangre es la encargada de transportar este oxigeno de los pulmones a las cé-
lutas. Una vez aqui, se realiza olro intercambio gaseoso dejando el oxigeno a las cé-
fulas y llevandose el anhidrido carbonico resultanie del metabolismo celular, La san-
gre, que se encuentra ahora salurada de anhidrido carbdnico, vuelve a los pulimones

y. de nuevo poruna diferencia de presiones, e anhidrido carbénico es trasladado a
los alvéolos

Los alvéolos pulmonares en su parle interna tienen una fina pelicula dg agua.
Estas moléculas de agua cuando se separan entie elias {debido al aumenlo de ten-
sion en el alvéole por ta enirada de alre) Uenden a unirse nuevamente realizando asf
el cierre del alvéolo. Esin fuerza que provoca la salida del aire se ve ayudada por un
tejido elastico que recubre el alvéolo por luera y gue, después de ser estirado, liene
la capacidad de volver a su posicion inicial.
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Cuando el tejido pulmonar se encoge vy los musculos respiratorios se relajan, se
estrecha el recinto toracico y aumenta la presion inlerna haciendo que el aire respi-
rado fluya al exterior, completando asi el proceso respiratorio.

3. LOS MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN LA RESPIRACION

La principal funcién de los muasculos respiratorios es la de aumentar o disminulr
la capacidad del térax, y facilitar asi la entrada ¢ salida del aire en nuestros pulmo-
nes. En esta mecanica interviene un buen nimero de miusculos, siendo los més im-
portantes: el diafragma, los musculos abdominales e intercostales y un grupo de
musculos que los catalogamos como “auxitiares”. '

3.1. Diafragma

Es el musculo respiratorio por excelencla. Tiene forma de cupula y separa al 1drax
del abdomen. Su origen se encuentra en las Ultimas costillas por su parte lateral, en
las vériebras lumbares en su fraccidon posterior y en la parle baja del esternén por
dolanto; su insorcidn ostd on la parto contral do In cipuln (contro frénico).

Al iniciar ta Inspiracidn, esta parte central de la clpula desciende, aumentando el
didmetro vertical del térax, hasta apoyarse en las visceras abdominales empujando-
las hacia abajo. A partir de este momento su contraccidn provoca la elevacidn de las
costillas y el esterndn, y consigue asi aumentar el didmetro transverso y el antero-
posterior. Podriamos decir que, su funcionamiento se asemeja al de una Jeringuilia: al
aumentar €l volumen de la caja toracica en sus ires didmetros, facilita la entrada de
aire en los pulmones y al relajarse, provoca {a distension de los 6rganos abdomina-
les y el aumento de la presion en el torax con to que los pulmones se vacian,
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movimienlo diatragimatico en esta respiracion favorece el riego sanguineo. Cuando
respiramos por ta nariz facilitamos en gran medida la respiracion abdominal,

Muchas veces la tension acumulada dificulta el trabajo del diafragma impidiendo
una respiracién mas fluida y tranguila.,

4.2. Respiracion tordcica

Se produce cuando fos musculos intercostales se contraen provocando un au-
mento de la parle media de la caja tordcica. La respiracion bucal favorece en gran
medida la respiracion toracica.

€s el tipo de respiracion mas frecuente en nuestra sociedad actual, aungue no es
del todo complela ya que la cantidad de aire que moviliza no es suliciente,

4.3. Respiracidn ciavicutar

Reatizada por los musculos auxiliares interviene sélo la parte alta del pecho.
En este casc los pulmones no se pueden expandir bien y por tanto la entrada de aire
es minima yla oxigenacion insuficiente.

Esle tipo de respiracion la suelen utilizar las personas que se encuentran muy

angustiadas y tensas, debido a la poca elasticidad de sus musculos tordcicos y/o
abdominales.

4.4. Respiracion completa

La respiracion completa combina los tres lipos de respiracién descrilos an-
leriormente, para que todos 10s muasculos respiratorios lrabajen de forma conjunta
en la expansion y relajacion del tefido pulmonar en loda su capacidad. Gracias a
este aumento de {a capacidad de {a caja loracica, el aire entra libremente a los pul-
mones, facilitando una buena oxigenacién y una mejor eliminacién del anhidride
carbanico.

Es el lipo ds respiracion &n la que se mueve tnayor cantidad de aire. Por esla
razaon, esla mas importante pero, curiosamento, también es la menos utilizada. Aun-
que es nueslra respiracion natural y la mas sosegada, mayorilariamente solo la usa-
rmos mientras somos nifios y, de forma aislada, cuando somos adullos durante el
suefo y en los procesos de relajacion, debido a que la tension nos impide este mo-
vimiento fluido de 1a caja loracica.

<
o
(oo )

Capitulo /i. La respiracién 33

5. ;COMO DEBEMOS RESPIRAR?

Una persona adulta y sana suele respirar unas 16 veces por minuto en estado de
reposo como norma general, pero a cada actividad le corresponde un determinado
ritmo respiratoric, En un eslado de relajacion profunda se disminuye la frecuencia
respiratoria hasta 6 6 10 respiraciones por minuto. Por el contrario, un ambiente car-
gado de anhidrido carbénico, el ejercicio fisico o algun eslado animico puede llegar a
aumentar este ritmo hasta 30 veces por minulo o maés. Pero aumentar nuestro
ritmo respiratorio no significa en ningdn modo {a loma de mayor cantidad de
oxigeno, sino mds bien lo contrario.

No todo el aire que llega a los pulmones durante la inspiracion es procedente del
exterior. Es decir, en los pulmones se mezclan dos tercios de aire fresco que provie-
ne de la oltima inspiracién, y un tercio de aire residual cargado de anhidrido carbo-
nico que se ha quedado en nuesiras vias respiratorias, sin llegar a ser expulsado,
durante la anterior respiracidn. Si respiramos muy rapldo y no dejamos que la es-
piracién sea completa, esta proporcién se verd aiterada, llegando menos oxigeno a
nueslros pulmones y, por lanto, a las celulas.

Por esta razdn, ss muy importante que la resplracidn soa lenta y prolongada,
ya que cuanto menos alre residual quede en nuestras vias respiratorias, mas fresco
sera el aire gue llegue a nuestros pulmones y mas {acil serd su absorcién.

En la entrada de la nariz encontramos el vello nasal encargado de filtrar el polvo
y las pequenas particuias externas que se hallan en el aire inspirado. A nivel de fas
fosas nasales hallamos una serie de cornetes recubierios de mucosa que, ademés
de ayudar a limpiar el aire Inhalado, por su forma relentizan la entrada de aire al
mismo tiempo que lo calientan, evilando asi posteriores resfriados o infecciones del
resto de las vias respiratorias,

Por un problema del tabique nasal, vegetaciones, tensién en las alas nasales, o
simplemente, por una mala costumbre de nuesira civilizacion actual, es muy fre-
cuente respirar por la boca. La respiracidn bucal, ademas de facilitar ja aparicién de
problemas infecciosos en las vias respiratorias, provoca sequedad en la mucosa
nasal, disminucion de la capacidad olfativa y una respiracién mds rapida y superficial.
La funcion de la boca basicamente es ingerir los alimentos y hablar, mientras que la
de la nariz es respirar. .

Ademas, al respirar por la nariz estimulamos el trabajo de los musculos respira-
torios facilitando un mayor movimienio del misculo diafragma. Segdin los yoguis,
ésla es la manera de que entre el prana (energia) en nuestro organismo.

Después de cada espiracion aparece, de forma nalural, lo que denominamos in-
tervalo respiratorio. Esta pequefia interrupcion dentro del proceso respiratorio &s im-

portante para facilitar e intensificar el intercambio gaseoso en los alvéolos puimona-
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res. No se rata de bloguear la respiracién. Si respiramos tranquilamente, ese pe-
queho intervalo aparece por si solo, Cuando estamos esliresados esta corla pausa
desaparece; nuestra propia lension no deja siquiera que nuestro ritmo respiratorio
haga un descanso. igualmente, al realizar una actividad lisica importante, esta para-
da también se encuentra ausente; pero, en gste caso, es para compensar la falla de
OxIgeno en nuesiro cuerpo.

Frecueniemente cuando se aconseja una respiracion prolongada, muchas per-
sonas confunden inspirar de torma lenta y conlinua, con tomar gran cantidad de aire
de golpe.

Después de una espiracion a fondo solo dejaremos entrar el aire que nuestros
pulmones puedan absorber; Ia inspiracidén debe ser continua y amplia pero
nunca forzada. Una Inspiracién forzada produce contraccion, tensidn. Es dife-
rente cuando, de forma esponldnea, nNos suryge un suspiro ya que es ésla una forma
natural de refajarnos, y aparece para liberarnos vy aliviarnos de las tensiones.

For otro lado, en condiciones normales, cuando respiramos soio gastamos ener-
gia en el momento de la inspiracion que, como ya sabemos, se realiza gracias a ia
contraccidn de los musculos respiratorios mientras que en la espiracién no exisio
gasto energbtico. Esto sucede porquo la espiracion sa realiza graclas a la relajaclon
de los musculos respiratorios, y a la propiedad gue tienen los alvéclos de, una vez
ditalados, volver a su posicion inicial.

Cuando estamos nerviosos, nuestros musculos resplratorios estian tensos
y rigidos, y los alvéolos disminuyen su elasticidad. Esto desencadena que la ins-
piracién cueste més, provocando un aumenlo del gasto de energia y que la espira-
cion, que antes era sin consumo energélico, ahora si necesite del trabajo de los
musculos intercostales y los abdominales para poder realizarse en su tolalidad.

Si respiramos relajados y tranquilos, nuestro organismo no gastard mas energia
que la indispensable y, por tanto, la necesidad de oxigeno lambién disminuira.

s

6. BENEFICIOS DE RESPIRAR DE FORMA CORRECTA

E! hecho de respirar de forma correcta nos proporciona una serie de beneficios,
tanio en nuestro sistema respiratorio como en &l resto del organismo. Algunos de
65108 efeclos posilivos son:

-~ Aumento de la capacidad dilatadora de la caja lorédcica facilitando el aumento
dei volumen respiratorio,

~ Incremento de la entrada de aire nuevo a los alvéolos por una disminucidn del
—gire residugl.
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- Mejor calidad en el intercambic gaseoso aumentando el nivel de oxigeno en
sangre y favoreciendo la gliminacién del anhidrido carbonico.

~ Prevencidn de Intecciones respiratorias.

— Facliita la regeneracion de las células corporales,

- Aumenta la resistencia corporal disminuyendo ia fatiga frenie al esfuerzo.
- Favorece el relorno venoso.

~ Al mejorar el ritmo respiratorio mejorara el ritmo cardiaco.

~ Debido a su interrelacion con nuestro estado de animo, si respiramos tranquil-
jfamente podemos también calmar y tranquilizar nuestra mente,

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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1. LA RELAJACION

Sino lea por la civilizacion actual, ¢l estado natural de los hombres, al igual
gue ¢l de los animales, es estar relajados. Los animales que viven en su habilat, si-
guen manteniendo su capacidad innata de alternar periodos de aclividad fisica con
los de relajacion. Los humanos, por el conlrario, debido a nuestra forma de vida

hemos dejade de estar relajados, provocanda esirdg y tension en nuestro sistema
nervioso.

‘ Los senumientos, las sensaciones y los pensamientos que lenemos también nos
ly‘tlxsyon te tal manera que, como ya hemos dicho anteriormente, si estos son nega-
livos provocan un aumento de nuestra tension,

’ Enta mayoria de los casos la tension se inicia en nuestra propia mente. Esta ten-
sion es la causanle de muchos de los problemas de nuestio estado fisico: por ejem-
plo, los disgustos provocan tension muscular, lo que diliculla 1a respiracion; y ésla
tension puede provocar un aumnento de la presion sanguinea que, a la larga, ’nos fle-

vara a una hipertension arterial, o tambign, a3 una mala oxigenacién que lavorecerd
ta formacidn de celulitis.

Pues bien, pam podar daninar y/o caimar o mente, el mejor ejercicio es |

P nir hacer
relajaciones mentales con asiduidad, y ver las gosas de forma mas positiva

Cuando se havla de relajacidn se tiene la
nivel muscular. Pero, sl relajamos la mente, re
vioso y la muscutatura; por elio, este lipc de

idea de bienestar, especialmente a
lajaremos también el sistema ner-
relajacién es mas aconsejable.

En la relajacién lo més importante es res
caimar {a mente. Cuando
podras abandonar en ella.

pirar de torma correcta y Hlegar a
legues a este punto, dominaras la relajacion mental y te

[3

2. LA RELAJACIONY LAS ONDAS CEREBRALES

E! cerebro esta continuamente informado de lo que le sucede a su dueRo. Todas
las informaciones que nos legan desde la perileria hasta el sentimiento mas g.sxofun-
do, s0n recogidas por las terminaciones nerviosasy enviadas al cerebro para anali-
Zarlas. MNinguna informacion se le escapa.

El cerebro teniendo en cuenta las expariencias pasadas, 10s conocimiantos ad-

quirtdos, la personalidad del individuo, y dependiendo de las sensaciones y emocio-

nes que ha recibido y del estado de dnimo, formara un pensamiento determinado

Una vgz el pensami{emo ha sido creado, enviara los IMPLISos nerviosos necesarios
parg.gecular fa accidn que é1 ha decidido,
oo
o
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Todas las sehales que llegan al cerebro y ias que él envia, se propagan por
medio de unas sustancias quimicas y de unas vibraciones ritmicas u ondas. Cuai-
quier situacion que pueda alectarnos (cdlera, miedo, nerviosismo...} provocard un au-
menio de este ritmo cerebral.

Cuando ta frecuencia de las ondas cerebrales aumenta, falla la concentraclén y
miles de pensamientos triviales se acumulan en la mente, impidiendo concentrarnos
en lo imporiante. A medida que el ritmo cerebral se acelera, estos problemas tam-
bién se inlensilican: ia mente flega a un estado en que va de un pansamiento a olro
sin solucionar nada, siendo dificil recordar las cosas, incluso la titima idea que haya
venido a nuestra mente. Si esto se mantiene asi, el cuerpo se queda blogueado por
el excesivo Irabajo mental, se debilita pudiendo enfermar mas facilimente y se vuelve
més ineficaz para solucionar cualquier problema.

Cuando estamos tranquilos, el rilmo cerebral disminuye: es entonces cuando el
cuerpo esla comodo, relajado y con el sistema inmunitario a punto para atacar cual-
quier posible enfermedad. También es mas facil aprender y concentrarse, los pensa-
mienlos son concretos y se pueden examinar mejor y en todas sus dimensiones
cualquier problema, aumentando la capacidad para solucionarios.

La demostracion de que una bajo frecuongin do ondas corobrales es posiiva
para nuestro organismo es el hecho de que, cuande no nos sentimos bien o estamos
enfermos, preferimos tumbarnos y dormitar antes que salir, camipar o comer. Incluso
las personas mayores suelen echar “sieslas” a lo largo del dia, entrando de lorma
natural en nlveles cerebrales bajos. Esto ocourre porque nuestro cuerpo es inteligen-
te y sabe que en el suefo disminuimos la frecuencia de las ondas, y dejamos que
una parte del cerebro (ia antigua) se ponga en funcionamiento. La mision principat
de esta parte del cerebro es la de conservar la vida. Podriamos decir que, cuando se
pone en marcha, realiza una especie de chequeo en el organismo limpiando ias lo-
xinas, reparando las posibles averias que puedan haber, facilitando el trabajo del sis-
tema inmune y restaurando ef equilibrio psfquico.

La manera mas sencilia de disminuir el exceso de trabajo cerebral es hacer rela-
jaciones. Cuando nos relajamos disminulmos las ondas cerebrales de igual manera
que hariamos en el suefio pero en vez de hacerlo de forma inconsciente, lo conse-
guimos con la mente licida. Si ensefiamos a la mente a relalarse de forma cons-
clente luego, cuando estemos despierios, nos serd mas facll disminulr la tensién
cerebral en cuanto empecemos a nolar que se encuentra sobreexcitada, Ademas,
conseguiremos que nos afecten menos los factores externos, lo que facilita la con-
centracion y nos ayuda a ser mas eficaces a la hora de solucionar cualguier pro-
biema.

Por otro lado, cuando estamos nerviosos y estresados es muy posible que sea-
mos incapaces de conciliar e! sueho y de llegar a los niveles de relajacidn protunda

que necesilamos P ler3niRlnos JESEARRRAEP ARIR, TURRRTIRS LaifgaIacion.
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conseguiremos el dgscanse y la distension necesaria para que el poslerior suefio
sea profundo, y alojemos la tension corporal y mental,

3. :POR QUE BELAJARNOS?

Cualquicr actividad produce un desgaste Ue ene{gia, pero estados emocionales
coino agresividad, irritacion, tension, rigidez corporal, conlflictos no resuelios, hiper-
sensibilidad emoconal, falta de autoestima, depresién, elc. provocan un aumento de
este desgaste. Hater relajaciones es recomendable como "alimenlo” del sistema ner-
vioso y, ademas, en estos casos, ayuda a equilibrarnos antes y recuperarnos mas fa-
cilmente.

En la naturaleza, todos los animales y vegelales necesitan alimentacion, des-
canso, energia y buenas condiciones de desarrolio. Una persona que no se cuida
estd tensa, no dugrme lo suliciente, etc. con el llempo ne se encontrara bien.

La persona qus no esta bien puede causar preocupacion a las personas de su
entorno ¥ a elta msma., Por el contrario, si eslamos conlentos y calmados favorece-
rernos senlirnos mejor con nosolros mismaos, y que los demas se encuentren bien a
nugstro lado.

’Hemos de canbiar el “chip”. no podemos hacer siempre lo que nos apetece y
dejar de cuidarnos, pensando que Si esto a la larga nos provoca algin problerna de
salud, ya iremos @ médico para que nos recete alguna pastilla que nos cure. De-
pgndiendo de la erfermedad ésta es la mejor solucion, pero si el origen de la dolen-
cia es dol sistemanervioso, los tarmacos nos podran altviar el dolor, incluso desin-
hibir el problema (cuando no enmascararlo), pero generalmente no lo curaran. Viene
a ser algo asi conmw no ponerle aceite al coche y, aun viendo encendida la lucecita
del aceite, esperara que el vehiculo se estropee para ir al mecanico.

El tiempo no sepuede recuperar y por tanlo vale la pena invertir en él. El iempo
que dediquames cida dia a cuidarnos sera nueslra “inversion” en salud. Mas vale

i . * .
prevenir que curar; mas vale cambiar volunlanamente antes de que la enfermedad te
haga cambiar.

Si atacamos nuistro sistema nervioso dia tras dia y durante largas lemporadas
provocaremos un deletioro que, dependiendo de la genélica, los habilos y el caréxcte;
de cada persona repercutita en diferentes sislemas u érganos de nuestro cuerpo.
Por ello hay que aprender a relajarse. Al igual que la nevera antigua se tenia que
desconectar una vel por semana durante un par de horas para que se descongelara
y después funciongse bien, nosotros tambien deberiamos dedicar unos minutos
cada dia para recuperarnos y cargarnos de energia. Si lo hacemos asi, ayudaremos
a nuestro sistema nervioso a que funcione mejor y dé las drdenes de torma adecua-

da y ast CO”S()Q HIEMOS gslar r ej() 125 lraf QU o He( e QO d 05 afr -
& f 8 rda €
qU J le

~~d

Capitulo Ii. La relajacion 41

riorrmente; al respirar con mas calma y control, gastamaos menos energia y llega
méas oxigeno al cerebro.

| a relajacion nos ayudard a desprogramarnos, a tener menos tensién y a calmar
la mente. Nos sentiremos mejor, mas positivos, mas contenlos y iranguilos.

£s recomendable empezar o acabar el dia disfrutando de fos minutos que nos
dediquemos a relajarnos. También es recomendable que le pidas regularmente a tu
cuerpo que se relaje. Podemos ayudarnos creando una jmagen mental que nos de
sensacion de calma interior.

4. BENEFICIOS DE LA RELAJACION

Nuesira salud depende de nuestro estado fisico, psiquico y espiritual. Algunos
1rastornos fisicos influyen en la esfera psicolégica y cada alteracién mental sa refleja
en el cuerpo. Si nuestra mente estd tranquila, aungue nuestra salud {{sica no sea
huena, nos podremos sentir mejor.

Con lo rolajacién monial intantamos que of orpanismo funciona anmdnicamonto y
asi llegar a conseguir un buen equilibrio con nosolros mismos. También nos encon-
tramos mejor a nivel fisico y mental. :

Una relajacion de entre 30 a 45 minutos equivale aproximadamente a dormir cua-
tro horas, dependiendo de cada persona. (St un dfa salgo por la noche al llegar a
casa miro el reloj y, sl por ejemplo tengo una hora menos de lo habitual para dormir,
hago una relajacisn extra de 10 minutos antes de acostarme, y al dia siguiente me
siento como si hublera dormido las mismas horas de slempre. Sl eres novato & 10
mejor no le sirve y mencs para mas de un dia consecutivo, pero con el tiempo tam-
bién te puede ayudar}.

Si nos sentimos relajados nos tomaremos las cosas de otra manera y nos dare-
mos cuentia de que lodo puede ser relativo.

{.a relajacion nos ayuda a pensar con mayor claridad y precision.

Cuando hay algo que nos afecta, podemos Hlegar a pensar en ello sélo cuando
queremos recordarlo. El podernos sacar las ideas desagradables de la cabeza nos
ayuda a estar mas sosegados, y a olvidarnos anles de 1as c0Sas que no NOS Provo-
can pingtin bien. Al darnos cuenta de que 80mos responsables de lo que pensamos,
podremos poner ideas agradables o neutras en nuestra mente, desechando las de-
sagradables gue son uno de los lactores causantes de la tension del sistema ner-
vioso.

“No eres o que piensas que eres, pero lo que piensas eres’.
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En caso de padcer una depresion leve, por ejemplo por un tema que nNos obse- Segqun algunos estudios ta conslancia en la practica de la relajacién puede pro-
sicna, nos puade awdar a superaria y a no recaer, vocar cambios en tos ambitos fisioldgice y psicologico.

Ante una situecion desagradable, si hacemos respiraciones tranguilas y

ainplias, en vez desentirnos mal, podremos lograr que nos afecte menos. Por 5.1. Efectos fisioldgicos
ejemplo: en una disiusion, en una reunion aburrida que acaba con nuesira paciencia y )
o enuna cola, legaun momento que Nos “ponemos de jos nervios'. Entonces el co- - La resplracion se hace mas lenta y profunda.

razén se acelera, los musculos se contraen y 1a respiracion se vuelve supericial y ra-
pida. Si hacemos respiraciones tranquilas (no tenemos por qué cerrar los ojos), au-
tomaticarnente nos elajaremos: ol pulso se normalizard y fos masculos abandonaran
i tension. Nadie lonotara, pero nosotros si que nolaremos la diferencia. Gracias a
esle estado nos podremos sentir mejor. - Reequilibra el funcionamiento enire el sistema nervioso simpatico y parasim-
péatico disminuyendo fos efecios corporales negativos gue provoca el estrés.

- Aumenta la ventilacién pulmonar.

~ Tranquiliza el sistema nervioso central.

Las tensiones dlarlas pueden ocaslonar agarrotamiento muscular, provo-

cando dolor e impdiendo que la energia fluya libremente por nuestro cuerpo. - Mejora la oxigenacion de los tejidos.
Con la relajacion pedemos eliminar la tension y conseguir que nueslro organi

ganismo e . . .
luncione correctamente gastando menos energia. Mejora la regulacion del tono muscular y 1a calidad del mismo.

- Reajusia el grado de contraccion-relajacion de los musculos con relacién a las

Es habitual ofr "mi Unico problema es que tengo el cuello y los hombros agarro- necesidades de cada momento

tados”, pero, con eltiempo, esta tensidn puede provocar contraciuras o problemas
en otras zonas del werpo. Si somos conscienles de que tensamos algunas zonas,

h ‘ - Alivia, y puede eliminar, los dolores por tensién muscular.
las podrernos relajai Por ejemplo: st se relajan los muscidos de la cara, del cuello y !

de los hombros durente cinco ininutos, se pueden evitar algunos dolores de cabeza - Aumenta la produccion de endorfinas contribuyendo a disminuir el dolor y la
y sentir un mayor bieneslar. sensacién de angustia que acompanfa a éste,
El esirés deprimeel sistena inmunoldgico. Debemos tener en cuenta que cuando - Mejora el funcionamienlo del corazon y disminuye su rimo.

uno estd rclajado vy se siente bien, fe cuesta menos reir. Cuando reimos, estimula-
mos el sistema inmenilario y en nuestro organismo baja el nivel de cortisol que es
una de fas hormonas causanies dej estrés.

- Los ¢rganos internos trabajan con mayor eficacia.

~ Aumenta la dilatacion de arterias y venas, mejorando Ja irrigacién y disminu-

L . e yendo 1a hipertensién arterial.
Duranie la relajadon los masculos se distienden y las paredes de las arterias se

relajan: por ello la sangre fluye en mayor cantidad, lo que provoca un pequefio au- - Previene los problemas vasculares cerebrales, como por ejsmplo los dolores
menio de 1a temperaura corporal y un aumento de oxigeno en todas nuestras oé- de cabeza de origen vascular {migrafas).
lutas,

- Mejora el funcionamiento del sistema inmunoldgico, aumentando el numero
de leucocitos en sangre. Esto favorece la disminucidn de problemas infec-

. Ciosos.
5. EFECTOS DE LA RELAJACION

- Aumenta la energia.

Como hemos expicado, la tension acumulada provoca desequilibrios en el buen ;
funcionamienio de nuestro organismo. Esta demostrado cientiticamente que la rela- - Disminuye la fatiga.
jacion ayuda a reequiibrarnos gracias a la secrecion de diversas suslancias pareci-
das a I8s medicamentos psicotrépicos que algunos tomamos, pero sin sus efeclos

secundarios, Por fani, la relajacion puede considerarse también como una forma de - Aumenla la resisiencia gléctrica de la piel y mucosas, creanda una barrera para
aulofarmacoterapia. ’ |

la entrada de gérmenes. :
o
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- Disminuye losniveles de la hormona hidrocortisona, causante del acimulo de
grasa en algunas zonas del cuerpo (abdomen, cintura., ).

~ Puede mejora la colocacion postural.

5.2. Efectos psicoldgicos

- Previene y disminuye el estrés y ta ansiedad ya que, al relajarnos, tavorece-

mos Ja secrechbn desde ef hipotdlamo de sustancias ansioliticas. Incluso es po-
sible Hegar a ntrofar las lobias.

- Mejora la depresion. Esta demostrado que con la relajacidn se disminuye la se-
crecion de MAD (una enzima cerebral que se encuentra muy aumeniada en
procesos depresivos).

-~ Mejora la condencia de nosotros mismos.
-~ Mejora los trastornos de! suefio.

— Ayuda a las personas con adiceiones a ranquilizantes o a cuaiquier olro tipa de
droga.

- Ayuda a estarmas seguro de si mismo.
- Mejora la capacidad de atencién.
- Aumenta la corcentracion.

~ Proporciona calma, serenidad. Esto puede ayudar a controlar y sobrellevar
mejor diferentes situaciones.

- Mejora el equilibrio emoclonal.

- Las personas pedominantemente emotivas tendran mayor conlral sobre sus
instintos.

2

-~ Da paz interior

6. CONSEJOS PARA UNA VIDA MAS RELAJADA

Deberiamos dar pioridad a nuestro bienestar y cuidar nuesira salud. No abusar
de nada: ni de {a conida, ni del trabajo, ni de la actividad lisica, slc.

Si nos orgarizams bien, nos omamos las cosas de olra manera y al realizar
cgaiqwer tares lo hacumos con ranquilidad, conseguiremos cansarnos menos y ren-
dir mas.

L

<O
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Siempre que forcemos nuestro organismo, al igual que cualquier maquina, aca-
bara estropeandose. Pero si nos cuidamos y fomameos la vida de una forma mas re-
lajada y positiva, conseguiremos mayor control y eficacia en todas las situaclones en
que nos encontremos. St nos cuidamos, ta maguina funcionard mejor y durard mas
tiempo en buen estado.

Normalmente no podemos controlar las circunstancias externas, pero sf nuestras
reacciones, Cuando nos enfrentamos a cualquier siluacion desagradable, es posible
que actuemos de muy diversas maneras dependiendo, siempre, del estado de tran-
quilidad que lengamos.

Sinos encontramos tensos estamos mds irritables y cualquier cosa que nos pase
(no enconirar sitic para aparcar, gue nos llamen por teiglono justo en el momento
que estamos mas ocupados, que nos sirvan el refresco caliente en verano}, por pe-
queha que parezca, nos puede provocar enfados. Si al cabo del dia hay muchas sl-
tuaciones absurdas que nos irritan, con el liempo es posible que favorezcamos la
aparicién de contraciuras musculares, Uiceras de estémago, dolor de cabeza... de-
pendiendo de cada persona. Pero sl tenemos la suliclents tranquilidad, podramos
consequir que todo nos alecte menos ya que controlaremos la situacion y, graclas a
allo, gustaromos monos onorgla en problemas banules y la tondromos para soluclo-
nar problemas importantes.

Pero recuerda el proverbio chino: " Si tienes un problema y lo puedes solucionar,
solucibnalo. 5i no tigne solucién: ; por qué te preocupas ?".

Tenemos que saber diferenciar entre lo que es urgente y lo que es importante
para nosctros. 5 1o tenemos claro podremos organizar mejor nuestro tiempo y no vi-
viremos tan estresados.

Ante todo, vive el presente, y recuerda que el ayer ya paso y el mafiana esti atn
por llegar,

No debemos enfadarnos con nosotros por lo que no hemos hecho, sino eslar
contentos por lo que hemos realizado.

Deberfamos controlar y descansar nuestra mente, al igual que hacemaos con el
cuerpo. Por ejemplo, solo andamos cuando queremos y cuando estamos cansados
nos preccupamos de descansar haciendo una siesta o tumbéndonos en el sofé...
Pero: pcuando le damos descanso a nuestra mente? Si no le ponemos freno, elfa no
cesa de pensar, Especialmente en las personas activas o muy sedentarias, estos
pensamientos suelen ser los que llamamos negativos, o sea 10s que provecan ten-
sién {como por ejemplo “debo hacer..”, "debo ir..", “me han dicho..”, tengo que Hla-
mar..”, "no dsberia de.."). Machacarnos con estas ideas repetitivas es gastar energia
mental innecesariamente y acumular tension. Si controlamos la mente y le damos

descanso, 0 pensamos en cosas agradables (como por ejemplo “como me ref..,
Digitalizado por: I.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
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“yue bien estabaen..”, "voy a dislrutar cuando haga..”), o simplemente pensamos en
una flor..., nuesta mente estard relajada, en buen eslado y evitaremos lensiones
musculares, dolcies de cabeza de origen nervioso, etc. Prueba ahora mismo: piensa
en algun deber pandiente... A continuacion cambialo y pon en lu mente un recuerdo
sgradable... Note la diferencia.

£l simple hecho de cambiar las ideas negalivas por positivas provoca tran-
quitidad. Esle es ado hard que todo nuesiro organismo pueda funcionar mejor.

Debemos rechazar todo lo negativo o cualquier cosa que nos perturbe, pues la
mente es como un nife lravieso al que si no controlas o le llamas 12 alencidon, em-
pieza a hacer travesuras y no para quieto.

Lo ideal seriz consegulr gue [0S pensamientos involuntarios fueran simpies, po-
sitivos o agradalles,

Debemamos decidir cuidamos y amarnos a nosotros mismos. De ofro modo:
;LComo es posibl: cuidar y amar a otra persona? v, en tal caso: ;jcémo podemos es-
perar que nos culden y nos aprecien? Nos podemos sentir mejor simplemente si
cada dia inteplamos querer mas, ser mds positivos, oplimistas, relajados y mas alo-
gres. Ef simple hecho de sonreir estimula la secrecién de la hormona belaendorfina
que tiene fa funddn de tranquilizar el cerebro. Aclualmente en las relaciones socia-
les, en el trabajo, se nos exige seriedad, pocas personas defienden la elicacia con el
buen humor. No e tiene en cuenta que si se hacen las cosas a guslo, se puede ren-
dir mucho mas.

Todos buscanes el placer y olvidamaos que 108 mejores placeres {puede que 10§
dos mas sencillcs, econdmicos y sin conlraindicaciones) sean el sentirnos bien y el
reir. Ademas, la isa es un buen efercicio respiratorio ya que tonitica la musculatura,
relaja de forma ratural, y facitita 1a unidn vy el vinculo entre las personas.

7. OTRAS FORMAS DE RELAJARNOS

Las sugerendas que explicamos a continuacion son algunas maneras de poder
notar una sensadon de paz, muy agradable, sin hacer ningdn ejercicio especilico
de relajacion,

Debemos intentar cambiar la actividad siempre que nos sea posible, por ejem-
plo: st estamos estudiando durante mucho rato podemos caminar un poco, o si te-
nemos cansancia fisico descansar escuchando musica.

Muchas activdades pueclen llegar a ser agradables si no las hacemos de forma
automatica japrovechémonos!
<
o
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Siempre que tengamos un momento podemos recrearnos observando cualquier
cosa o siluacion placentera. Es también una buena manera de relajarse el intentar
aprovechar el tiempo libre practicando diferentes aficiones.

Algunas sugerencias son:

- Observar la naturaleza, el cielo, las nubes, la fluvia, una puesta de s0l, las olas
provocadas por el viento en un eampo’de trigo, elc. Contemplar a los pajaros
en el campo, las palomas, si las hay:"en alguna plaza de la ciudad o en la
costa, mirar las olas del mar, etc. Cuando observemos algo que nos resulte
agradable seria inleresante que grabdramos esa imagen y sensacion en
nuestra menle para poderlas usar después en las relajaciones.

~ La jardineria. Si no hay la posibilidad de disponer de un huerto 6 jardin, pode-
mos lener las plantas en una jardinera. Las plantaremos, cuidaremos y obser-
varemos el crecimiento, sus diferentes formas, colores, olores... Dicen gue: s
quieres ser feliz toda ia vida, dedicate a la jardinerfa.

~ “Cazar’ imdgenes agradables con la maquina de hacer fotos.

- Animates do compaiia: acariclaries, jugar y oslar con olios o simplementa ob-
servarlos, puede ser una forma muy agradable de relajarse. Estd demostrado

que acariciar un ralo cada dia el pelo suave de un perro o un galo ayuda a re-
ducir el estrés.

— Praciicar juegos de mesa (ajedrez, carlas...).

- Leer. Si puede ser que la lectura ssa agradable, que ayude a evadirse, a dis-
fraerse.

-~ Dibujar o pintar a nuestra manera; nc importa como salga.
~ Escuchar misica o un recital de poemas.

~ Tocar un instrumento.

- Dislrutar de la compafia de los amigos, hijos o personas mayores.

~ Ballar.
— Viajar en tren: escuchar el ruido, mirar &l palsaje...

— Relr, es una forma fantdstica de liberarnos de las tensiones, del esirés, del mal
humor o de la angustia. 8i reimos aumentamos nuestras defensas debido a
que mejoramas el funcionamiento del sistema inmunitario. También aumenta-
mos la venlilacién pulmonar, estimulamos casi todos los drganos del cuerpo,
aumentamos la circulacién sanguinea y contraemos o relajamos mas de cien
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musculos. Paracelso decia "£f humor de un buen cémico reportaria mds bene-
licios a una aldea que la seriedad de diez médicos”.

- Hacer punto de cruz, ganchillo, media o cualquier otro trabajo manual.
-~ Pensar enlas musarafias en un silio agradable.

- £nla ducha: podemos dislrutar imaginando qoe el agua que nos cae en la ca-
beza es la de una cascada y cae de nueslro color preferido o del que necesita-
mos segun el momento {rojo es energia, verde tranquilidad, eic.)

- Conducir tranquilamente.

- Escribir poemas, cuentos... 0 1as cosas que nos preocupan anies de acostar-
nos. Si dejamos archivadas en un papel las preocupaciones, seguramente, po-
dremos dormir mas tranguilns,

- Estar en untemplo o iglesia y/o rezar.

Cada unoc sabe con qué puede sentirse sosegado. Debemos ofrecernos eslos
momentos.

No hay que oividar que parle de nuestra salud es aulorresponsabilidad.

Antonic Gala dice: "Lo que pasa es que el ser humanao es lerriblernente irrefiexivo.
Prefiere buscar las respuestas fuera, en lugar de quedarse solo y conlgstarse’.

8. DEBERES RECOMENDADOS PARA TODA LA VIDA
iCuidate! No hay ninguna pastilla que le pueda hacer por i,

Para contribuir @ nuesira salud y bienestar es pecesario tener una rutina diaria
que incluya:
*
- Cualquier ejercicio de relajacion, o como minimo hacer 9 6 15 respiraciones
consclentes y tranquilas al levaniamos, y olro tanto al acostarnos,

~ Caminar de 20 a 80 minutlos. Si puede ser oxigenarnos en el campo, que nos
de el sol, andar descalzos por la hierba, por la arena o por la orilla de un rio
aungue hayan piedras.

- Hacer algdn fipo de ejercicio: nalacidn, esliramientos... o alguno de los ejerci-
cios que explicamos en el apéndice 2.

- Buena alimentacidn, sentarse con la espalda recta y comer franquilamente

© {sinTV, sin piisas, sin discusiones), masticando bien los alimentos para faci-
el )
[
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litar la digestion. Es recomendable comer siempre a las mismas horas y repo-
sar las comidas.

— Evitar las cenas coplosas y la ingesta de café y queso ya que estimulan el
cerebro. También evitar e! alcohol que provoca suefio pesado y dificulla el des-
canso.

~ Destansar lo suficiente, acostdndonos y levartadndonos con horarios regutares.
El tiempo de descanso depende de cada persona pero lo ideal es dormir 7-8
horas diarias.

— Tener y usar el tiempo Hbre.

— Estar unos minutos estirandonos anies de levantarnos de la cama. Si se tiene
necesidad, también se puede hacer durante el dfa.

.

—- Pensar positivamente, afrontar los dias con optimismo.

~ Reir y/o sonreir.

~ Dedicar un tlempo a las relaciones soclalos. Hablar y escuchar, Explicar nugs-
tras cosas (deseos, alegrias, dudas, desacuerdos) o escribirlas.

— Leer cosas interesanles para mantener la menle despierta.

— Cantar y/o hacer mantras. Dar rlenda suelia a nuestra imaginaclén. Puedes
hacerlo con tono fuerte o suave. Al cantar liberamos tensiones y ejerciiamos los
puimones. Como dice el refrdn: “quien canta su mal espanta”.

9. CONSEJOS PARA UNA BUENA RELAJACION

Es aconsejable realizar al menos una relajacidn diarta y no solaments cuando
creemos que la necesitamos.

Lo ldeal seria, si es posible, reallzar tres relajaciones diarias durante unos
minutos: una al levanlarnos, otra antes de comer y otra antes de cenar o dor-
mir. Si no es posible, como minimo deberlamos comprometernocs con nosolros
mismes a hacer una al dia, y si puede ser a la misma hora. Con 3 6 5§ minutos es
suficiente aunque, si disponemos de tiempo, es preferible recrearnos en ella. Los
beneficlos se obtienen a partir de la préctica diarla y regular.

Tengamos en cuenta que cuando eslamos lensos o emocionalmente agotados,

nos costara relajarnos. Sitenemos una cierla préctica y hacemos una relajacién, nos
senliremos mejor.
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Practica y practica y recuerda la frase siguiente: ' Un gramo de prdctica, vale
mucho méds que una tonelada de teoria”.

La relajacion no se debe realizar después de las comidas, o sea, durante la di-
gestion. Ei mejor momento es por fa mafana aungue sea poco liempo y, a poder ser,
al aire libre si la temperalura es agradable, notando el sol si o hay, ya sea en una
terraza, parque 0 lumbados en fa hierba sino est hdmeda. Sino es posible dispo-
ner du esle tipo de fugar o habilacion tranquila, se puede hacer en la azotea, o in-
cluso en el lavabo del frabajo” es deck, en cualquier zona donde no seamos mo-

lestados, se esté ranquilo vy sea lo més silencioso posible o, como minimo, que los
ruidos sean tamiliares.

Las posiilidades de relajarnos en nuestia vida diaria son muchas; s6lo se necesila
voluntad, habilo y hacer un descanso de unos minulos, especialmente cuando

- nos sobrepasen las obligaciones,

(el

na
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Las normas que explicamos a continuacion son importantes, sobre todo, sila re-
lajacion supera los 10 minutos. En caso de que el tiempo sea inferior, 1o dnico im-
prescindibie es: controlar la respiracién y la menle; aunque, evidentemente, si sigues
los siguientes consejos mucho mejor.

El sitio id6neo para relirarnos a hacer la relajacion deberd ser armonioso, silen-
closo, tranquilo y de temperatura agradable, donde podamos estar comodos.

No es bueno estar en una cotrienle de aire, ni siquiera en verano.

Si es en una habitacién, reducir la luz (no nos hemos de fijar en nada brillante); y
gliminar en fo posible todo lo que nos pueda distraer. Procuraremos que 1o que haya
en la estancia se encuentre ordenado. No debe hacer ni frio ni mucho calor. La rela-
jacion hace descender la tlemperalura corporal, por lo que para evitar coger frio es
aconsegjable laparnos con una mantita, especialmente si la hacemos estirados y dura
mas de cinco minulos, aunque esto depende mucho de la fisiologia de cada persona.

St nos gusta, podemos poner algun aceite esenclal relajante para perfumar el
ambiente.

Es aconsejable desconectar el timbre y el leléfono para que nada ni nadie nos
moleste. Un sobresalto cuando se estd muy relajado puede provocar malestar
durante un cierto liempo. Si existen algunos ruidos ambienlales, no intenles identifi-
carlos; simplemente ignoralos y vuelve a concentrarte.

Hay que quilarse las gafas o las lentillas si te molestan, especialmente al hacer la
relajacion con los ojos cerrados. Es preferible-que no nos oprima nada (zapatos,
cinturones...). Del mismo modo, debemos evitar llevar ropa incomoda. La incomodi-
dad puede dificultar la relajacién, al igual que cualquier malestar, enfermedad o al-
gunos sentimientos como frusiracién, enfado o miedo a lo desconocido. Para quitar-
nos el enfado debemos aprender a decir las cosas que nos molestan. Hay mucha
genie que esld acostumbrada a aguaniar para evitar problemas; pero o que no
saben es que si siguen aguantando, a la larga los tendran corregidos y aumentadoes.
Ofras veces, la dificultad viene dada por el miedo que sienten algunas personas a re-
lajarse y perder el control &l que estén acoslumbradas.

Podemos experimentar sensaciones inusuales causadas por la energia que
circula alrededor de! cuerpo. A veces se trala de pequefios tirones y espasmos pro-
ducidos por las viejas tensiones que se liberan, y de la energia del cuerpo que sare-
equilibra. Algunas personas pueden tener la sansacién de que flotany Qus no notan
su cuerpo. Esto se debe a cierlo “bloqueo” neuronal {bioquimico) entre ias células
nerviosas motrices. Las neuronas sensitivas reposan lambién, y envian menos or-
denes al cerebro. Las sensaciones mas comunes son: hormigueo o calor, sobre todo

en piernas y brazos, o bien, pesadez en todo el cuerpo. Tammbign es normal no notar
nada. (
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Tras haber conseguido un estado agradable en la relajacion, es iacil pensar que
todas las relajaciones siguientes van a ser siempre igual o mejor; pero s normal que
pasen los dias y no sea asi, por 1o 1anto, no le preccupes.

Es posible que, después de hacer las primeras relajaciones, nos enconiremos
cansados, como si nuestra fuerza y energia nos hubieran abandonado: con ganas

de dormir. Esto no quiere decir que las relajaciones no nos vayan bien, sino lodo lo
contiario.

Este flenomeno es frecuente en ias personas que acumulan gran cantidad de ten-
sion y tienen, o que podemos denominar, un cansancio permanente. Son personas
que estan acostumbradas a aguaniar, a vivir gracias a sus reservas y 10s mismos
nervios. Seguramente a menudo se sorprenden apretando los dientes o los pufios, o
manleniendo una contraccion constante de los trapecios. Entonces, cuando hacen la
relajacion sus musculos descansan y el organismo se carga de energia alla donde la
necesita; pero su cuerpo, que todavia esta debil, intenta seguir recargandose de la
manera mas natural, durmiendo y descansando.

La postura debe ser equilibrada y Io mas cémoda posible, que nos permita estar

durante el tiempo que deseemos sin tener molestias, y podamos permanecer
quieios.

Al relujarnos notaremos que fos brazos y los hombros se iran distendiendo, el

pecho aumentard su capacidad y puede Queé Nos sea mas facil enderezar la espalda
si eslaba ligeramente encorvada o arqueada.

Sial mantener la espaida erguida sentimos molestias, puede ser debido a la falla
de prictica. Ctras veces sucede porque tensamos la musculalura en vez de relajarla
a porlener una parte del cuerpo débil, provocande una contraclura compensatorié
en olras zonas del cuerpo y causando una asimetria corporal,

En caso de tener problemas lumbares al hacer Ja refajacién estirado boca
arriba, es prelerible ponerse un cojin de suficiente altura debajo de las rodillas
Qara que la zona lumbar descanse sobre la colchoneta. Si se hace sentado, y se
tene lendencia a estar curvado, es mejor apoyar toda la espalda para estar lo mas

rea:.to y descansado posible; y para encontrarnos mas a'gusto, podemos ponernos
cojines.

Con.fzecuencia sucede que cuando hacemos la relajacién nos vienen Ideas,
sensaciones y/o pensamientos a la cabeza: entonces perdemos la concentracion
conseguida.

Tenemos unos setenla mil pensamientos cada dia, y el 95%
&10s del dia anterior. No lucharemos canlra ellos: esto
plemente debemos intentar volver a centrar |
necesario, en la respiracién o en el efercicio

o

o
(]

de estos son iguales
podria crear tension, sino sim-
a atenciodn, todas las veces que sea
€scogido. Asi, la mente se calmara
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progresivamente. Esto es la demostracion del poco control que tenemos sobre
nuestira mente,

Hemos de llegar a transformar las distracciones en concentracion y las emo-
ciones negativas en positivas. Con la préctica y la constancia conseguiremos pen-
sar sélo lo que deseemos y cuando lo deseemos, Asi podremos hacer que nueslira
mente descanse a menudo, corte con su rutina y, de esta manera, no se aumente la
tensién de nuestro cuerpo. Gracias a ello podremos llegar a un estado mental mas
saludable. Es mas dificil aprender a no pensar que a pensar.

La mente no debe permanecer dispersa. 8i vamos a hacer una relajacidn larga,
de unos treinta minutos, y nos da miedo no acabarla a una hora determinada, pode-
mos poner un despertador en ofra habitacién, o medic tapado con un cojin para
amaortiguar los “lic-lacs” o “rings”, para que no nos asusten.

Se debe tener en cuenta que ia relajacidén hace descender la tension sangulnea.
Por ello, una vez finalizada es muy importante despertarse y levantarse fentamente,
nunca de golpe, ya que algunas personas podrian sufrir pequeiios mareos.

No debemos confundir o pensar que el tumbarse a descansar un ralo es una es-
pecie de relajacion. No as lo misimo relajarse que dormirse (su propio nombre lo in-
dica). La gran dilerencta estd en que la primera es consclente y ka segunda no.

Asi pues, deberemos mantener un cierto grado de conciencia. Si nos dormimaos,
no es grave, perc enlonces no hacemos una relajacion, sino una siesta. Es pre-
ferible hacer una relajacidn antes de comer {nos prepara para hacer una buena di-
gestidn) que dormir una siesta después de {a comida.

No te desanimes: todo lo que vale la pena suele requerir su tiempo, y éste de-
pende de cada persona. Decideté a probarlo: no te haré ningin dafio. Es eficaz, sim-
ple, barato, ocupa poco tiempo... y a la larga verds hasta que punlo vale la pena
abandonar durante unos minutos toda actividad o preocupacion.

La mente, duranie afos, cuando ha tenido tiempo libre, no ha dejado de pensar.
Asf pues, no esperes que cambie este habito en un dia. Pero desde el primer dia,
debes intentarlo. Aunque los beneficios no los notes enseguida, no te preocupes: Hle-
garan. Por ejemplo: cuando un agricultor siembra, ya sabe que hasta pasado un cier-
to tiempo no saldrd la plantita; pero si la culda, ésta crecerd y liegaréa a dar fruto, Por
lo tanto, no desesperes. Como dijo Tao Te Ching: "Un viaje de mil milias empieza por
un pase”.

Ten en cuenta que vale mds estar relajado durante un solo mintto que po-
nerte tenso por intentar estar mas tiempo. No es conveniente intentar mantener la
concentracion durante mucho tiempo las primeras veces. Lo idéneo es ir aumentan-
do el tiempo poco a poco. Es mds importante la regularidad y la disciplina que la
duracién de la relajacion. .
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Hay que tener en cuenta gue para dominar cualquier cosa, proceso o situacion,
se requierc de la experimentacion personal, y de un cierto tiempo de praclica y cons-
tancia, Con la refajacion pasa to mismo: por o tlanto es muy importante hacerla asi-
duamente y no ponerse nervioso aunque no salga bien al principio. Debemos
saber que es dificil conseguir un estado de bieneslar las primeras veces; y que, a
mayor practica, mayor concentracion,

Es mas {acil, y a veces agradable, hacerla con alguien mas. Por ejemplo, quedar
cada dia a una hora y en un sitio determinado con un hermano, una amiga...

Si nunca encuentras el momento para hacer la relajacion, busca una hora en que
puedas hacerla y autoobligate a cumplir contigo mismo. Por ejemplo, unos minulos
cada mahana despues de vestirte. Asiinstawraras una rutina y con el tlempo se con-
vertird en un habito. En caso de que te resulte muy dificil acordarte, puedes ponerle
un cartelilo o escribirtelo en la agenda.

b6 0
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FALTA DE EJERCICIO
— CAUSA DE ENFERMEDAD M* 1 B

¢ QUE ES LA FALTA DE EJERCICIO?

Por [alla de ejercicio se entiende lu
siluacion en lo cual el esfuerzo que re-
alizan los misculos o largo plozo se
encuentra por debojo del umbral de
astimulo; los moseulos no realizan el
esfuer zo necesatio. Lo superacion de
esle limile o5 necesaria para conser-
var o aumenlar la capacidad de ren:
dimiento individual. Este umbral de
estimula se encueniru en lo persona

no cilrenada en un 30% de o fuerza
maxima individvad aproximadamente
y en un 50% de la copacidad de re-
sislencia méxing deniro del ambito
casdiovascular,

Lu falia de ejricicio es un fenome-
no caracioristic's sobie todo, de las
naciones  industiclizodas. A cuusa
del aumento connanie de o leenifica-
cion del enlorno se produce una dis-
minecion del efeis icio fisico. Bl s
torio de o hunonidad, este cambio

. . Las actividades del dominguero actual. 1
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';Desde e, hombre de lo edad de p!e( ro al de nueslro
Ao¥ formag de movimiento han cambiade:” +-:

total de los hébito
nico.

Bl ser humano, cuyo organismo
eslaba adoptado por completo al nio-
vimiento, degenera convirliéndose en
uno persona crénicamente sentada
que realiza un trabaje principalmente
“con lo cobezar. En lo edad de pie-
dra, el cazador y el recolector recorri-
an unos 40 km diarios, of hombre ac-
ol no llega o los 2 km.

En o Ullimo siglo, la energia libe-
rada para realizar un esluerzo mus-

5 de movimienio es

ideal

cular se vedujo de formo mportante:
hace 100 afos, {n {uer zo muscular re-
alizabo cast el 20% e todo lo cner:
gia necesaria en r:l proceso de raba-
jo, actsalmente s de tan sélo el 1%
Fuestro mue lo maderno ha colo-
cadn ol hombre lionis a un entarmo
cunp%'mnnnlc edilicoda. Lo nvens
cién de las maquinas para el habajo
consigue que 1w icmga que hacer
px(’lchrmmen!e mngun esluerzo fisics,
& aumbro ya tie Henn que coner, ya
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liene que cortar lefio, ya que lo cole:
frrccicn centrol calienta su hogar in-
cluso en el iampo libre dominan cado
ver mas lus aclividades que no re
quirren ejercicio, como ver la televi-
sion o jugor con el ordenador.

Yer que a lo largo de su desariolle,
¢l hombie se ho odoptada de formu
éplima a los cambios de su entorno,
es de temer que lo acual [lia de ejer-
cicio cronico también sen aceptado
Ello podrio suponer la correspondien-
l2 rearganizacion de nuestio aporalo
locomalor, pero tambign alecior todes

les sielimay oy gimiens

¢ QUE SIGNIFICADO TIENE LA TALTA
DE EJERCICIO PARA LA POLITICA
SANITARIA?

ter folla de cjercicio es el principal
[actsr de riesgo para nuestre salud,
Esin catencia no afecto sélo af indivi-
duo, sino fue en cierlo sentido se ha
canvertido en una obligucion social,
Los gasios sanitarios que se proclucen
cle lorma directa o indirecla a couso
de o foha de ejercicio han alconzado
los limites de su posibilidad de finan-
citcion, incluso los han sobrepasado.
Hoce yo 10 ahos, Mellerowicz descu-
bid que las enfermedades debidos o
for faha de ejercicio, sobre todo las
que aleciaban el sistema cardiovascu-
fa, suponion alrededor del 30 6 40%
de todo el gasto sanilorio. Entonces
era de ol menos 5040 millones de
Ptas [de un total de 25,200 millones
de Pias en costes generales), aclual-
mente es de ol imenos 10,920 millones

de Plow {de los 36.940 millones de
Pias en costes genercles del afio
193]

lo proporcién de enlermedades
procucidas por lo folia de ejercicio
aumenta con la edad: entre los perso-
nas de 40 a 49 afios, del 17% oproxi-
madamenle, entie las personas de
mas de 70 afios supone enlie el 55y
652% de las enfermedades. tos eslu-
dios esponoles sobre sedeniorismo se
reficren ol afic 1995 y hacen referen-
cia o factores de ricsgo cardiovascu
lar y o mayores de 16 afios: sedenta-
vsme  an liempo libre supone el
46,8%; sedentarismo en el raboje
habla de 32,4%.

Desde el punte de visia econdmi-
co, lo reorienfacion de o lendencio
hacio un cumento del cjercicio parece
impr escineible.

ld mejora‘de_lo.sdl
IR I R I e
umenfc ¢ ef ejerc
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A medida que oumenia lo edad y
se pierde la lormae fisica o empeora lo
salud, no solamente aumenla la pro-
porcion de oquellos que necesitan oyu-
do para los actividades mas elemen-
tnles landar, vesiirse, comer, elc.} y rea-
lizor la toreas de casa, sino lambién
oumenta considerablemente el consu-
mo de medicamentos {ver ligural.

Consumo de medicamenios’
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Las aclividades fisicos que sa reali-
zan duranie toda o vida y (e esidn
odopiadas a fa edad y o las necesida-
des individuales pueden constituir una
imporianle medidy prevenliva, contri-
buyendo de forma delerminanie o re-
corlar el gasto de la osistencio sanilaria.

le importancia de una ociividad
fisico suliciente queda rellejada en las
siguienies cilas:

- «El que no hace nuda oparle de en-
vejecer y piensa que en la vejez el

) { P .
cons&dercblemenie i Consumo de mechcomenios,

bienestar y i diversidn se consi-
_(}UN) Si” F)C\C"l [l“'{(l 5C o lUiVOCU
del todo y no debe exlraiionse si, o
medidu que avonza la edad, ve co-
mo pasan los dias sin novedades y
como &l mismo se va apagando. Mi
buer amigo de la vejez es el depor-
le» [Wischmaonn)
«Para las personos de cierta edad y
de edad avarnsade, ejercicio, enire-
namiento v deporle son las nicas
posibilidades para combatir I [rér-

1. Paro los menores de 16 aitos, ol consume de [armacos es cel 37% de o poldarion
, . . .
Pora les mayores de 16 afios, el consume de larmacos ex del 43% de b pudidorrion,
El paroceiomo ha sido o principio aciivo mas consumido {20 170 544 wnickudied, sequide de oo

xiciling, dcido acetilsaticilics y diclofenaco.

{indicador de la rrestocion Rigitalizade persil /G iestar Alberte Turtubiartes, @eﬂ'ﬂo
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx
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dheder de conclicion lisico preducidao
por lo edod» (Hollimann).

- «lNo se sobe con certeza si la pésdi-
(!(l ‘d... i C(]}}flc!({()(! Cif‘ !ﬂﬂ({!ﬁu(,‘“‘*}
fisico o mediona edad v o edod
avanzada es ineviloble y debe pro-
ducirse en el grado que se abserva
actualmente en lo moyor potte de lo
poblucién de los paises con un alio
grodo de indusirializacion» Usrael),

- “tJ” Cn YCH()HSICHLO I!SICO f)(l(:‘clf()do
permile fener A0 afos duronte 20
anos» {Hollmaonn),

- «las personas mayotes, para mon-
lener eslable su salud, necesiion ae-
tradudes lisicas adecundas en ma
yor grado que las petsonas mas 6
venesy {lsrael).

e “CUCH\C!O )/O no le (Ue POSH)lE OHCIUH
fue cuesia abajor {Lehi).

- elas pesonos que andan con «pies
debiles» corren un ticsgo especicl
LFC‘ i‘OI)OZ(N, lO‘} I)i(_“- 05‘(3;7!(:5 G4
convierlen asi en un loclor inpor-
tante para la prevencion de los acei-
duntes fipicoss {lsroel).

¢ COMO SE MANIFIESTA
LA FALTA DE EJERCICIO?

»

Les achividad fisica y d enlrenar
miento deportivo lienen una influencia
delerminonte sobre lo forma y luncion
del cuerpo, en mayor grado que lo
edad. Toly como se nwesiro en lo fi-
gure, lo forma organica v fo funcion
as decir, lo aclividad, esian estrecha-
mente relacionadas.

Si se produce uno dlleracion en los
funciones o en la actividad, el orgo-

nismo y los distintos 1 gunos se adap

22 SAWUD, BIERCICID Y DEPORIE

N

T
/ ™
C)t(‘,’lﬂ") \.
: b

Forma Sistemas
orglinicos
Organismo

Funcién

organica

tan a estas modilicaciones: la ausen-
cia o deliciencia de los esluerzos o es-
limulos de entrenamienio hacen que
se degeneren. Una perdida de esluer-
zo o funcién de un érgono tiene in-
fluencin sobre todo el orgunismo.

P(}r{l C’! CIQSOI'YC’HO df’: Gl\[ern\ed()'
des producidaes por uno lalia de ejer-
cicio, los denominadas cenfermeca-
des de lo civilizucidény, es especial-
menle imporiunle que simullanea-
menle o la disminucion del esfuerzo
lisico aumente la corgo psiquica,
provocada por la ambicién, las ten-
siones profesionales o familiares vy
olros faclores esiresontes.

lo inadecuada combinacion de
folla de ejercicio y esirés psiquico
olecta de modo especial el sislema
nervioso vegelalivo, Se producen en-
lonces alieraciones hormonales y bio-
quimicas que lienen eleclos negativos
sobre la salud: se genera una cons-
tanle situacién de disponibilidad o la
delensa y 1o lucha, que en nuesiro
mundo oclual no puede resolverse

: Tt - N .
| Enfprmedadﬂs | Pmses en demrrollo l Poises indusirializados
% e . < e < 1 et ———— .
. . ‘ | .
E Eﬂfermndsdes inlecciosos 39%, | &
i Cancer 4% l 18%
| Enlermedades car dxovcasgr)norps %% 1 ABY
L . [ R r——

con una huida 6i une lucha. Las hot -
monas responsables del rendimiento y
del esirés que son liberadas no son
necesarias y, por lanio, no son elimi-
nados. Alorgo plozo, ells proveca ol
leraciones patolégicas de los vasos {la
denominada  arleriosclerosis) ¥, en

Osteoporasis del anciano enire los nifes I

Niros enprinuria

Casitodos tienen vicios de RANIIE
| nines oles A
VRS SLHILUINGOS ol ;)Cligtn

Estres:

uno de cada tres escolares
toma pastillas

¥ . n
Bl estiies aumenta el nivel de coleslorol

Solireness,
¥n enlre los noplescentes ge 140 17
anos, un 7% sulle de sobrepeso

Prevonit 12 endermedad cahace:

Llamamiento a los pofiiicos
i Varices entre los escolares

E51up10 DE LaR00 pURAQION FnE 15D s
La HIPERTEHSION COMIENZA BH LA iHranan

Dbesidad:
Itta mortalidad entre
los jauenes de 20 afios

—

Falta de ejercicio en:

los titvlares de la prensc}

consecuencia, of infario de miocondio
premaluro y el lague de apoplejia

Per tonlo, na es casual que en los
puises induslriclizados  carectornizer
dos por lufolta de cieicicio, el estrés y
lo sobredlimentacion dommo TRTNE
fermodades degyuwmlwc:s, solne fo-
do das del sidama cardiovaseular
Mientras que en los paises en desa-
|'m“o (‘I(‘,l Wlereet mund( 0 (lm(‘mpl‘.-
fun un papel s undm 0 como caus
de enfermedades v e k\[lec' wentos,
on o spomer moandos const fuyen un
}mbh o dificil e wolucionon, L Ale
mnmcu Uil d(! (,(HIH dos LSO
muere por esle causa

fol y como puedn comprobu se

mndo un vistazo o los itukuies de
ic prensa dedicads o lo medicing de-
portiva, la {alio e ejercicio provoca
una amplia gama de efcclos, los cuar
les comienzon o e;da;(l muy lemprana

Y Her\e muyor !li(’:i(;lf!lci(\'l 8} H']Q(“(f(i
H
que avonza o edad.

¢COMO SE PUEDEN EVITAR LAS
ENFERMEDADES ‘CONSECUENCIA
DE LA FALTA DE EIERCICIO?

Como yo se ha comentado antes,
la folie de SIBICICIA CTONICA i NUes!re
acividad coliciang os la que proveca
las caracleristica mimmcdu(lm psi

. Digitalizado por: 1.5 CHEMS iBens Fukbeiilizesitn los

hturrubiartes@beceneslp.edu.mx
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cuales alectan  lu persona en sy 1o-
fedidad,

Yo que la cousu se nulre de une
anica «luenter, la lalta de ejercicio, ¢f
nico mélodo para combaiirly es el
oumenio del ejercicio, ya sea en la vi-
du colicliang, en el pueslo de Irabajoe,
en el tiempo libre o durante las vaca-
ciones.

Dentro de esle conlexio hoy que
lener en cuenlo que las enfermadades
consecuencio de lo folla de ejercicio
pueden manifestarse e formas muy
diversas: también  olecian organos
muy dislintos. Por tanlo, una dnica ae-
lividad fisica o deportiva no puede
equilibrar tocas las deficiencias.

Por lanlo, se planieo la cuestion
acerca e cudles son los aclividades
fisicers y deportivas mas indicadas po-
tala prevencién de lus distintas enfo: -
medades consecuencio del ejercinio
insuficiente,

tas enfermedades producidas por

lo lalia de ejercicio aleclan los si-
guientes Gmbitos:

= sislema cardiovesoulan

= aporalo locomaoio

- matabolismo

~ sisleina hormend!

~ sislema nervioso vegelativo

= sislema nervinso central {irasionmos
de o coorddinnnién)

En consecuencia, las siguiciiles ac-
livickacles son especialmente adecua-
das pora prevenis, reclucir o eliminar
las enlermedades consecuencia de la
falta de actividend Tisic o

1. Deporles deiesistencia parc comba-
tir los enfermes lacles del sislemiar car-
diovascular {ves P, 35), honmonal
v melabolico (o g 811, asi conio
tanibién del sistenio vegelativo,

2. Deporles que aumenlen lo mowili-
ol ¥ Jor Tuer sa poiier elinvinen s
l?f\!(’,l‘fﬂcl_h}(‘lcﬂ ({Q([ f!["(“ 31131 !(‘COH‘O'
lor {ver phg. ¥'5)

3. Depories que inciementan lo ayili-
el y habilichied PG prevesis los
')l()})fr.‘fﬁ()‘) (e (lh(.‘f(” iDHOS (;Q "J L0
onelinaeion {ve pogy 115)

Digitalizado por: I.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx
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Uit sunedi e valtrat o o ste obeuidad es mediante o mdice de masa

corfasral MG Gie Conpiste oo diesdr ol peso en kifogramos con b talla al condra-

O wrimelos, dindds oy valon QU eainpararemos con ta labia de referencia

l«‘;t:{\!

Hormol e ‘20 2'-“_ I
Obeswiud grado ‘ 2520949 |
Cbesidad grudo |} | 30-34.0 }
Obesidad grada i ] =40 1

| i

Algunos probleie elacionadon con I obesidadg son

«
Aty [T Y] i ‘ i

Frobletine conoe oy, o feteientar s vabajo el corazén Hipeitension

Birsdipason s dunin

Distuncion o

Lires

Seninule canierdo del corazan, Diabotes. Problemas aricu-

Catice Dl win oo 3 LY 5
el i aionmal oo dos en singre y coleslerol malo (LDL). Lesio-
test tenithen ol

Fory oy de ; 3ElS
s s U By hewietad, St tversas, su cenlran especishnenie en una

. o . § N ’ 4 i
it pocs cqutbhnada con oy e de caloring, especialmonte v vacias (no aparian
Py, NI setglan g : e, ‘
PHSTL I s 10 UGG lOS T e bianco, aleohiol, pan blance (el pan no ey on si
, It N : '
HAGCHOI VAt pren Bene pocos, shuonutienes. ), y en el marcads sedentaris-

MG TN Glan oceauie Ly G do 1y obasidud responde o lactores | normonides o
“icbetanmiehng e, complizio

GUtiedinie s s
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|
|

i
et demasiad: SR ntey en bt dicrna I
i
i

[y
o
(8}

Capitito 1 s y Lalsas creencias reliiaonadas Con ly pétdida du peso 55

Tal situacion ha Hlevado a que muchas personas se planiuen el reto de perder
peso a traves del ejercicio fisico La pérdida de grasa corporal gs una de 1as razo-
nes mas extendidas entre la poblacion adulta para involucrarse en la realizacién de
aclividad lisica (Rodriguez, 1995},

Entre las diversas opciones e eligen las personas para perder este peso po-
demos encontrar las fue se centran en dietas muy hipocaldricas, ¢ sea, donde s¢
restringe de forma importante la ingeslidn de alimentos, de modo que se aportan
menos calorias de las que se gastan. Quizés sea la forma mas comun, y el priiver
paso gue dan para inteniar perder pesoe

en poco fiempu son poco sanay y, ademds, poco |

Ve dlicras Mpocalirivas que Duscan sediados 1
_ gfectivas en la mayorin de los casos. %

Esta opcién garantiza una fuerte pérdida de pese, alrededor de medio kilogramo
al dia, pero sélo por un corto espacio de fiempo. Et problema de esta pérdida de peso
es que se pierden las reservas de Ddratos de carbono, se usan las proleinas {muscu-
Io} como energia, disminuye el contenido de agua dal CUBIPO..., O €8, Nos consumi-
mos a nosolros mismos. Ademdés, no hay que olvidar que mzamo mas depiisa se
adelgaza, mas rapido se vuelven a coger esos kilos e incluso alguno/s mas.

Con menor Irecuencia enconlramos personas que recurren a ia farmacologia,
incluso, téenicas quirirgicas, desde 1a liposuccion hasta ta reduccion del estémago,
fas cuales lienen efecios secunda-

rios mas o menos peligrosos.
Desde un eniogue médico, lanio
férmacos como cirugia se reser-
van para casos graves.
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Ottan puihund. sutlen pensi Gue para perder el peso que les sobra hay que
et v epnacin SIC0 Gue fodizen Gran nantidad de sudor Sy objttivo es por-
det Lnmayae coastiold posdile HOwidos, y aomentar i temperatura para que la

mugia s cunioso que of ser huinano sea ¢f vnico
diiamente da ingesta de Hauido.
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Lavonl it oo aidan Ot juarie de los producios "milageosos” pary purdor
PELOQUE SE A ion oo rovig, o

sy television Inlentan vender o 1alsa iden (e que
Beepamar se distetee L se s, salendo ésty por los poros de 1o piet

!

Lt grenses e se disuele nise transfir g
J Porante de mavia, N bl one oot

J ‘ L‘t«'{’l‘]);)‘;‘)llf' sy poros e lo pied,

4 B

Vot Gue 10S e, de Comuncanon e dprovechan det gran interés fue exis-
fewn da sutiedad acugal poitogrn ul cuerpo ‘perfecto”, haciendo sy particular
AGLI0 L QIR 00 1 ISIo T sor ¢t anuncios que exisien
YOS ustinnlacion uidoinga, INTAIRTENT vibradoras, trayj
QUi Prometen perdide o Graza o de poso sin NN esluerzo? Sin embargo. 1odo
ELLD N0 unciona | wdquinas pasivas np queman fas sulicientes calorias, L
mulacdn séahio, Ne es cquivalunie al gjercicio voluntario. Las Maquinas vilsrade-
Tal nGomctabalizan 1y Hrasa e by iranzporian a i circulacion, v log paris de adel-
JREAMILOI0 0 vendas no elimina, 4 grasa con calor y masaje. Si se gastarn ig
ISt canlidad e esluerzo on un o

fercicio moderade, ¢ que se oblendria un re-
sultado h@rﬁ)ehcmw y Cluclivo {Shirrhuy, 2000,

sobra vjercicios pasi-
U sauna y vendas corporales,

O @8-

Lo

‘ . s, od € 24 f}‘
Copwtido 1 ARIOS y latocrs Cronness telaciotiadas cost s poadids do peso 5

1 Y !
1.1. Analisis de ia falsa creencia: Sudar adelgaza

H e . P Seetlons Hen-
Sudar adelgaza” es una lalsa creencia que conduce & una prucuccg iy e?tu'r
S sieten i 3 ara tas condicio-
SN a exe nents gruesa paa
i ig 150 de vestimenta excesivaiy
ida, consistente en el ‘ 1ente gruesa p condco
:95 ambienlales, asi como prendas gruesas e |mpezmedbleq’ (ifx].aa y 01!(0'5 eeSta "
toé aislantes) que combinados con el ejercicio y con la res:r‘xcc;op eri ?‘u;g ola de
agua u olros liquides, proporciuna 1o impresion de una pérdida de pe
o '
mayor (Rodriguez, 1995).

%
e
AN
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Ahgeye
A 2
ﬂ?‘
N

oy

unmeniar
la sudoracion es una medida extrema y equivocada.

Asi realizan esfuerzos bajo condiciones terribles, pues pre‘tenlden'zsde}lglaza(i;
costa de correr a las horas de mas sol, colocandose un plistico ;}?;}L z;;;n
- . . N H S r } -
{Casimiro, Ruiz y GarcDigitdi2aiopse: I(sncdhtée;toeAlhersatl'rljﬂ;rpl?ltanede e oo
temente esperando unhtirubiades@beceneslp esimx que cada litro q
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Capiiuto W Milos y lalias creencias selagionadays con la pérdida du puso 59

pese 6B kg tiene 37 kg de agua en su cuerpo. Los tefidos corporales contienen di-
versas canlidades de agua: el musculo tieng un 80%, fa grasa un 20% y el hueso
un 25%. Los individuos delgados con un porcenlaje mas elevado de masculo tie-
nen un mayor porcentaje de agua en el cuerpo.

1.2. Trastornos relacionados con el calor

Sudar para adelgazar provoca deshidratacion, que a grandes niveles puede le-
gar a provocar la muerte si no se toman las precauciones adecuadas. La practica
de ejercicio bajo allisimas lemperaturas, con ropas de abrige o plasticos es una
ayuda suptementaria para el temido golpe de calor. Con eslas ropas la evaporacidn
del sudor o refrescamiento por medio de las corrientes de aite no se produce y au-
menta peligrosaments 1o temperatura interna del cuerpo.

Crando s colocan phisticos sebre b picl,
el sidar no se evapora y se difiendia fu salida
i del valar interne hacia el exterior

U

El golpe de calor es un \rasloro que pone en peligro fa vida y reguigte atencion
médica inmediala. Se caracleriza por una temperatura corporal inlerna muy eleva-
da (superior 40 grados centigrados), no se suda, la pief esta seca y caliente, la lre-
cuencia cardiaca y la respiracion se aceleran, la lensidn arterial se eleva, la perso-
na se encuenira confundida, y puede perder la conciencia e incluso morir.

El tratamiento es enfriar rapidamente el cuerpo en un bano de agua fria o hielo,
poner hielo en las zonas con grandes arlerias: cuelio, axila, zona inguinal y poplitea

{corvas), envolver el cuerpo en sébanas himedas y abanicarle {Wilmore y Costill,
19¢8).

C4 l
el ejercicio fisico causa Pl rlft?%(‘ hé& cé%el%)ge 0s sistemas cardiovascy-
lar, lermorregulador, met abo o v endoering N1 al» n M

-a deshidsatacion QrB\(Ol{:aagg )O%[ [ P§{8 q—‘l\ df“ FRIBA rfol"'arru ibia es grrlndé”d e
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EDUCACION FISICA Y DIABETES

PRESENTACION.

La Direccion General de Educacion Fisica, continla
con su interés de ofrecer a todos los docentes dentro
de la Educacion Basica, material que apoye su labor

educativa, contribuyendo a elevar la calidad de la

misma.

En esta ocasion, a ftravés de la Serie de Breves
Informativos, abarca algunos temas que
aparentemente pudieran ser motivo para ser tratados
en otros rubros © incluso por otras Instituciones o
Medios, pero que sin embargo, dadas las amplias
implicaciones que guardan con la Educacion Fisica y
su desarrollo en beneficio de los escolares, se editan
con la intension de llegar a todos los interesados, con
informacion que sea util y de aplicacion directa en sus
clases, garantizando una Educacion Fisica para

todos.

En este caso se abarca un tema que por sus
proporciones, trascendencia e impacto a nivel
individual, familiar y social en ambitos como el
desempeno escolar, productividad vy calidad de vida,
merece ser del conocimiento no solo de la comunidad
medica, sino de profesores, padres de familia, y la
poblacion en general. Este tema es la Diabetes.

-
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INTRODUCCION.

[La Diabetes Mellitus es una enfermedad que afecta a
millones de personas en el mundo, sin importar edad,
genero, raza, religion, afiliacion politica o nivel
socieconomico. Cuando se deja a su evolucion
natural este padecimiento produce serios danos que
pueden conducir a la ceguera, amputaciones,
insuficiencia renai e infartos; los cuales repercuten
importantemente en la calidad de vida de quien la
padece e incluso pueden llevarlo a la muerte.

Actualmente se sabe que existen alrededor de 150
millones de personas diabéticas, cifra que
corresponde 5 veces mas de lo que habia en la
década pasada y la cual se calcula se duplicara para
el ano 2025. Por otro lado, se considera ademas, que
por cada persona que ha sido diagnosticada con esta
enfermedad, existe otra que aun no sabe que la

padece.

Estos daios aunque impresionantes, pudieran
conducir a la interrogante de ;que tiene que ver todo
esto con la Educacion Fisica?. Las respuestas son

multiples:
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Entre 10 v 15% de las personas con
diabetes corresponden a la llamada
Diabetes Mellitus Tipo 1.

La Diabetes Mellitus Tipo 1 se
desarrolla predominantemente en ninos y

adolescentes.

Este tipo de diabetes es una de las
enfermedades cronicas mas frecuentes
en la infancia. '

El aumento tan alarmante en el
numero de casos en los dltimos anos y en
los venideros, se relaciona, entre otros
factores, con el sedentarismo.

Una parte fundamental del
tratamiento y control de este padecimiento
lo constituye el ejercicio fisico.

Seguramente dentro de la
poblacion escolar que recibe clases de
Educacion Fisica, existen ninos con este
padecimiento, y tanto los docentes
especialistas en esta area como los
maestros de grupo, deben saber como
tratarlos y como participar con ellos para
que su vida transcurra como la de cualquier
otro nino de su edad.

Muchas de las acciones del
tratamiento de la diabetes tipo 1, deben
realizarse dentro del horario escolar, por

ante fos maestros deher conocerlas para
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La Insulina es indispensable para que el organismo
utilice la glucosa vy con ella produzca la energia que
cada una de las células necesitan para mantenerse
vivas. La glucosa es un tipo de azdcar que proviene
de los alimentos gque comemos, aun los que no son
dulces, v que se obtiene a traves de la digestion de

los mismos.

Todos dependemos de la insulina para vivir, asi
mientras que en los individuos sanos el pancreas es
capaz de producir la insulina necesaria, en las
personas con diabetes tipo 1, se requiere que esa
insulina se administre a través de inyecciones.

La Diabetes no es contagiosa y aunque no se cura,
puede controlarse con inyecciones de insulina,
examenes de glucosa en sangre, dieta adecuada y
EJ RC/C/O

Los ninos con Diabetes frecuentemente enfrentan dos
problemas que los maestros necesitan entender: la

HIPOGLUCEMIA (baja de azucar en sangre mas alla
de lo normal) v la HIPERGLUCEMIA (azucar por

arriba de lo normal).

Las cifras normales de glucosa en sangre son de 70 a
110 ma/dl.

Fs de vital imporiancia que todos los docentes
conozcan los sintomas de cada una de estas
eventualidades y sobre todo sepan que hacer en caso
de mue se nresente alguna de ellas dentro del horario

escolar.
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¢ Hipoglucemia. Ocurre cuando la

concentracion de azucar en la sangre esta
por debajo de 70 mg/dl. Esto puede
deberse a: administrarse demasiada
insulina o tabletas para la diabetes, comer
muy poco, consumir muy pocos hidratos de
carbono, demorar mucho u omitir una de fas
comidas o refrigerios, hacer gjercicios mas
fuertes © durante mas tiempo del
acostumbrado. La hipoglucemia es un
cuadro que se considera de Urgencia ya
que su presencia es subita y los sintomas
se van presentando en forma progresiva,
pudiendo llegar a ocasionar convulsiones,
llevar al coma en cuestion de pocas horas,
o incluso producir la muerte; por €so se
debe actuar de manera rapida.

Existen muchas senales que anuncian la
baja de azucar en la sangre, € incluso es
posible que los sintomas que experimenta
un nino sean muy diferentes a las de otro, o
incluso el mismo nino puede presentar
sintomatologia diferente en dos ocasiones.

Por eso es importante que los maestros
esten atentos a cualquier sintoma que
pudiera manifestar el alumno para ayudarlo
de manera inmediata ante la primera senal.
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GUIAS PARA TRATAR LA HIPOGLUCEMIA LEVE:
REGLA DEL 15/15:

Sila glucosa sanguinea cae por abajo de 70 mg/dl:

-}

Ingerir 15 g de carbohidratos.

Esperar 15 minutos, volver a determinar la
glucosa y si continta <70 mg/dl, tratar con
otros 15 gr de carbohidratos.

Repetir la determinacion y tratar hasta que la
glucosa sanguinea regrese al rango normal.
Si falta mas de 1 hora para el proximo
alimento, agregar 15 gr adicionaies de
Glucosa o carbohidratos para mantener la
glucosa sanguinea en rango normal.

Fuentes de carbohidratos “porciones de 15 gr’

Productos de glucosa:

Tableta de glucosa 3 tabletas
Glucosa tubode 1%2-25gr
Insta Glucosa tubo de 42 - 31 gr
Gel monoyect paquete de 1 %2 - 25 gr
Alimentos/bebidas:
Salvavidas (pastillas de caramelo) 5
Jelly beans (frijoles de jalea) - 6
Pasas 2 cucharadas
Aziicar o miel 1 cucharada
Jugo (manzana/narana) YA vAaso
Refrescos (normales) . 4 vaso
Leche descremada 1 vaso
waode vaso

Ginger ale
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QUE HACER

- HACER UN EXAMEN DE
AZUCAR EN CUANTO
SEA POSIBLE.

- AJUSTAR LA CANTIDAD
DE COMIDA.

- HACER EJERCICIO (S|
EL AZUCAR ESTA POR
DEBAJO DE 250 MG/DL).

_SIEL AZUCAR ES + DE
250 MG/DL, HACER UN
ANALISIS PARA
DETERMINAR LA
PRESENCIA DE
CETONAS EN ORINA (SI
SON NEGATIVAS:
AJUSTAR LA COMIDA 'Y
EL EJERCICIO: SI SON
POSITIVAS: ACUDIR AL
MEDICO Y NO HACER

EJERCICIO.

QUE NO HACER

~ EVITAR QUE EL NINO
TOME AGUA LAS VECES
QUE SEA NECESARIO.

- NEGAR EL PERMISO
PARA QUE ACUDA AL
BANO LAS VECES QUE
SEA NECESARIO.

- TRATAR DE JUSTIFICAR

LOS SINTOMAS
ALUDIENDO OTRAS
CAUSAS.

- NO DAR IMPORTANCIA A
LOS NIVELES DE
GLUCOSA (SIEMPRE QUE
ESTE POR ARRIBA DE 130
MG/DL ES DESCONTROL)

NO INVESTIGAR LA
PRESENCIA DE CETONAS
CUANDO LA GLUCOSA
SEA  MAYOR DE 250

MG/DL)

- NO HACER CASO A UN
RESULTADO POSITIVO DE
CETOMNAS EN ORINA.
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¢cCOMO  SABER REALMENTE CUANDO SE
PRESENTA  UNA  HIPOGLUCEMIA O UNA
HIPERGLUCEMIA?

Existen diversas formas de verificar cual es el
problema:

m Antes que nada, tratar de investigar las
causas Yy las circunstancias en las que se
presento el cuadro.

m Tratar de identificar los signos y sintomas

que presenta el nino.
m Emplear algun meétodo de “auto-monitoreo”

de la glucosa sanguinea, estas pueden ser:

1. Utilizacion de tiras reactivas, las cuales al
ponerles una gota de sangre periféerica
obtenida a través de un “piquete” en la
yema del dedo, la tira “reacciona” con la
sangre cambiando de color. Este color se
compara con una escala de colores que
viene en el envase, con lo que se determina
en forma muy aproximada la concentracion
de azucar gue existe en ese momento. Si
se encuentra por debajo de 70 mg/dl =
HIPOGLUCEMIA, por arriba de 130 mg/dl =

HIPERGLUCEMIA.

2 Utilizacion de un Glucometro. Estos son
aparatos electronicos que miden con mayor
precision la  concentracion de  glucosa.
Tambien ulilizan una tira reactiva, a la cual
hay que ponerle tambien .una gota de
sangre obtenida de la misma forma.
Sf._f(: que 1a  cuanuncacion  se  hace
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® Ensenar a todo el personal de la escuela,
involucrada con €l nino, todo lo referente a la
diabetes v las técnicas de automonitoreo.

@ Manejar vy controlar la diabetes para
minimizar las ausencias a la escuela.

m Alentar la independencia del nino, adecuada
a la edad.

Favorecer la participacion del nino para
cubrir el mismo sus necesidades corporales,
vestirse, tener buenos resultados en sus
estudios, participar en los juegos de la
escuela, meter un gol con el equipo de futbol

y ayudar en el quehacer de la casa.

De esta manera los nifos con diabetes tienen mas
oportunidad de edificar su autoestima cuando
aprenden a realizar las tareas relacionadas con su
enfermedad, pero solo se lograra si los padres, el
equipo de salud vy el personal de la escuela
proporcionan refuerzos positivos a sus logros.

EL EJERCICIO FISICO COMO PARTE DEL
TRATAMIENTO DE LA DIABETES.

El ejercicio fisico juega un papel clave en el
tratamiento de la diabetes, y debe formar parte
integral de! plan de manejo tanto en ninos, como en

adolescentes y adultos.

De hecho. los ninos v adolescentes pueden y deben
articipar de lleno en las clases de .Educacion Fisica,
os equipos de deportes y en las actividades

o D

exiracscalares.
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El ejercicio requiere una rapida movilizacion vy
redistribucion de la eneraia para el trabajo muscular.
En los pacientes con digbetes tipo 1, esta respuesta
varia de acuerdo al control global de la diabetes, los
niveles plasmaticos de glucosa e insulina al iniciar el
ejercicio, asi como de lz intensidad, tipo y duracion
del mismo, la ingesta previa de alimento y el grado de

condicion fisica.

El factor mas importante de estos es el nivel de
insulina plasmatica que se alcanza durante y después
del ejercicio. Sabemos que el ejercicio aumenta
considerablemente el flujo sanguineo y en
consecuencia la velocidad de absorcion de la insulina
desde el sitio en que se aplicd. Cabe mencionar que
la forma de tratamiento para los pacientes con este
tipo de diabetes, es a través de la administracion de
insulina a nivel subcutaneo en diferentes partes del
cuerpo como pueden ser: brazos muslos o abdomen.

Debido a que el gjercicio prolongado y vigoroso puede
potenciar los efectos de la insulina, la hipoglucemia
durante o despues del ejercicio es un riesgo que el
maestro de educacion fisica debe tener en cuenta en

los ninos con diabetes tipo 1.

Algunos pacientes desarrollan hipoglucemias aun con
gjercicio moderado si no ingirieron previamente algun
alimento, por lo que el maestro debe estar seguro que
los ninos gue participan en su clase, no estan en
ayunas, ademas de orientarios sobre la aplicacion de
nsulina de preferencia en el abdomen o en sitios
alejados a los segmentos corporales que se utilizaran
predominaniemeante duranie 1a clase.

N
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También es responsabilidad del docente de
educacion fisica, capacitar a sus alumnos para que
sean capaces de vigilar la intensidad del ejercicio que
estan realizando. Esto puede hacerse a través de la
vigilancia de la firecuencia cardiaca, para lo cual
deberan ensenarlocs a tomarse el pulso a nivel radial
(en la muneca) o carotideo (en el cuello); también
pueden utilizar la escala de esfuerzo percibido o la
sensacion de fatiga (cuadro No. 1) y por ultimo
instruirlo que anie la presencia de sintomas como
molestia o dolor toracico, dificultad respiratoria
severa, mareo O nausea, deberan suspender
inmediatamente lo que estan haciendo.

Cuadro 1. Escala de E£sfuerzo Percibido o Sensacion de fatiga
(Borg GA: Med Sci Sogorts Exerc 14:377-387, 1982) ~

20 |
19 | Muy, muy pesado
18 |
J 17 ! Muy pesado
| 16 !
[ 15 | Pesado
[ 14 |
B 13 | Algo Ligero |
72 i '
11 l Bastante Ligero
10 |
; 9 3 Muy Ligero
- i
« 8 ;
| 7 | Muy, muy Ligero |
, ; : {

TNOTA DE LA AUTORAL Esta escala es una forma subjeliva de
la ntensicad del esfuerzo realizado, asignandole

~looal ssfusroo qus parcibe Ly noreoa 3

autoevaluar
RTINS PR TR IS PR PO

rezicarlo) Sooun 1 S8 IEIE ronuesta por Eorg.

R
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El alumno debe acostumbrarse a tomarse el pulso
durante el egjercicio e inmediatamente después de
terminarlo, asi como 5 y 10 minutos después: en
estos momentos, el pulso debera ser menor de 120 vy
menor de 100 respectivamente. Despuées de los 5a 7
minutos de terminada la sesion, tanto la frecuencia
como la profundidad de los movimientos ventilatorios

deberan ser normales.

Como en cualquier sesion de educacion fisica, se

deberan incluir periodos de calentamiento vy
enfriamiento de 5 a 10 minutos.

Finalmente debe tenerse presente que durante los
anos de educacion basica, las relaciones con los
companeros se vuelven cada vez mas importantes
para los ninos y ninas. Esto significa que todos
debemas participar con los padres de familia, el
personal de salud y el mismo nino, para que éstos
asistan a todas las actividades organizadas por la
escuela dentro y fuera de ella, incluyendo fiestas de

cumpleanos, lunadas, campamentos y competencias
haciendo los ajustes necesarios en cuanto a dosis de
insulina y planes de alimentacion, por parte del equipo

de salud.

El educador fisico en este sentido, tiene un papel
crucial para lograr que finalmente los ninos con
diabetes tipo 1 cursen por una infancia igual que la de
cualquier otro nino de su misma edad.
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LA PROMOCION DE UNA VIDA ACTIVA Y SALUDABLE
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El coraje de 2] Pelucas
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Mi primo Nando habfa Hegado a la ciudad de Mexico pares-
tudiar aqui parte de su primaria y b sceundaria, Lo misimo que a
todos mis primos de Chetumal, yo lo clasificaba en T memoria
como a una especic de coleetivo Huck inn, el pesonaje Hbie v
silvestre de Mark Twain, mezelado con Mowgpli, ¢f personaje de
Rudyard Kipling al que crecen fos fobos en Bl libro de la selva,
Yo, en cambio, cuando volvia a Chetumal v las vacaciones
cra una especie de Alicia Hegado del Pals del Amdrica, el equipo
de futbol de a capital. Eva un urbaniiio que no podiaandar descal-
zo cn las terrazas insoladas de Othdn P Blanco (1 Pontente, la
casa de mis primos, junto a la casa de Chetumal en que naci) y
que cn la aledafia laguna de Milagros no pescaba una teacha ni con
corte filmico; pero al cabo de dos meses me instalaba en un
mddico papel de Tom Sawyer y segin don Manuel Latife, un co-
nocido de la familia, Hegaba a México hablando de ese modo che-
tumalefio quie s6lo los muy expertos alcanzamaos a distingoir del
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vicateco vy del campechano y que, en boca de i primo Nando,
il recerd continuamente en esbi narracion.

Nando tendrin unos caworce alos, yo unos treee y Pepe Santos

unos doce. Un diac de vieaciones ibamos por el Parque México a

lns once de bumanana en busca de necetdn futbolisticn en el monu-
mental estadio de Tt ]\L(I() del. Bnel camino pasimmos junio a tres
boleros que jugabun "tacdn”. Nando Hevaba un pur de aiios en 1
ciudad de México, pero nunca habla visto el "tacén” y no se ima-
ginaba lo que era. Yo Hevaba agal mds aiios que ¢y yalo habia
visto pero tampoco sabin Jo que era: de hecho, yo llevo en la ciu-
dad de México wodos tos aios y todavia no s¢ qué es ¢f "tacoin”,
aunque siempre lo he sospechado —si es que todavia existe——
como una especic de rayvuelahermdética q 1e sdlo pudicron inventar
fos boleros defeiios. (A quién mids se le habria ocurrido pastorear
monedas con un tacdn de zapato? I;s; mi idea del juego pero no
avinzo, lo mismo que Nando aguella vez, en Ta cewprension final
del asunto. T

Nando estaba acostumbrac 10 a cierta famibiaridad que
Hamard chicnimaledin p:m referivme aese medo en gue uno se (lcﬂ
ticne en cualquier esquina de Ja Héroes o en el malecdn de Chetu
mutd para hablar con el vwdc lor de carrito, o con la marchanta de
nances o el elotero y preguntarles to que sca sin que se Hamen a
sospecha o intrusion. De modo que inspirado en el protocolo
chetumalefio, Nando se interesd por ¢l juego que los boleros lle-
vaban a cabo en respectivas cuclillas y nos obligd a detenernos,
perfectamente intrigndo

—luis, (quéses eéso, ah?

Yo hice como que sabfa, o sea que no hice nada para respon-
der, hasta que Pepe Santos, mids experto que nosotros, dijo

—-No manics, Nando, ¢s "tacdn",

—VYamos a jugudrlo, (ah?— dijo Nando y aftadid rambo auno

S,

de los boleros en un ifpico canto de familiaridad chetumalena qu

mezcla fa orc i“ ninofensiva con el derecho inmediato a la intimi-
dad—: Oye chavo, chavo, ;cdmo se juedga, ah?

—3h vitimonos, Nando —dijimos Pepe Santos y yo con esa

impaciencia stibitw mejor conocida como miedo af peligro, puesto

7Q

gue habian bastado esos maomentos p'n"\ que Tos tes holeros de
cidieran que tal vez habrin un juego s divertdo que el "acon’
nadrearse ares Manes extraviados en 1,: ioperancs nbang, des-
conocedores del rencor adjunto que puocde avoear una infancia
tremendan nente dew entijosa y on busea de retnbucion immediata,
Pero Nando insistié en que querfa jupar "aedn” conlos boleros y
volvid a preguntarl

Con toda In displiscencia del perdonavidas de quinee abos de edad
que practicamente lo ha vivido todo y contra vinios, el chavo-

e oal chavo-chavo chmo se m;,‘.;li}:l esty, oah?

chavo ;ah?y dijo:
—Los tres son pmm
Lo cnal fue poco parwmly Pepe santos, qu denes volvimos acla
rgencia ded futbol que nos esperabua como v Tonma de haces
pe :duimo clmicdo que nos mvadid, pero fue domasiado para o
diptomacia chetumaledia
su naturalidad:

MNando, m»im en o nnis profundo de

=Chavo, ¢por qué dices edso, ah?
~Nmonos, Nando.
i avastes aestos putos? - digo el o holero asus
BOS.
—Puto tu madma, juepubta— dijo Nando, con lo coal se lo-
graba lo que el bolero estaba
el "tacdn” dejd de interesarle, o la vista de opoiones mids giifi-
cantes. Il bolero, entoncees, Hamd al ring:
——Puta tu rechingada y pinche madre y vamos aqui y e rompo
Ja madre.
—Me rodmpes, gah? Juepubta, se rodmpen ;ah?-— dijo Nan-
do, v pasaron de la vereda del parque al ring del pasto
Ahora bien, las condiciones de los contrincantes erin fus si-
guicntes: peso, igual; edad, el bolero Tigermmente mavor; esttura,
la misma: todo parejo « primera vista. Pero mi arencia informativa
debe decir lo que sigue. 7
Lo materia de agilidad, Nundo eraun gato, o ol Parque Méxi-
co venia a ser para mf una especie de vrpuljo Tamiliar ver como
saltaba y corrfa frente a mis mmigos condeseros QUICNES, CXCCepLo

L Chepis, aprendicron a quererlo mits que Ante toapilidad
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universal de Nando, no se nos ocurrid otra COS ue un juego
estipidor tres o cuatro de nosotros nos agarribamos por parejas
de las manos y con los brazos lormdbamos un tramado, una espe-
cie de manta; Nando se acostaba bocabajo sobre 1os seis u ocho
brazos v con un mismo impulso de todos o lanzibamos al ciclo.
Nando no s6lo se revolvia en el aire y no sélo cafy, todas las ve-
ces, de pic, sino que tambidn sabfa lo que estaba haciendo. Y
antes de hacer lo que sabfy, pidio sicmpre exactitud: una fuerza
pareja de todos en el momento de Janzarlo. No s¢ si nquolln.vcz cl
crror se debid a la casualidad o a laintervencion del Chepis, que
queria joderio o hacerse ¢l chistoso: lanzamos a Nando v un.br:\-
70, dificil de reconstruir o probar después, no procedié al mismo
tiemypo o se desvio en el momento contraindicado.

Nando se desbalanced en ¢l aire y —ya tenfamos, tenfa ¢l
publico después de wantas veces: era un show del Parque Méxi-
co—- ¢l publico y los amigos y yo, que acabdbamos de lanzarlo,
Jo vimos cacr absurdamente, retorcido, cast de cabeza. Lo peor:
todo ¢l peso de su cuerpo recayd sobre su brazo derecho o, 1mids
terriblemente, sobre su muiceen derechal doblada como una «
estiibica, Recuerdo que Nando, como yo, Hevaba una de lay ca-
misas de francla para el {rio defefio de Tas que uniformemente nos
habia provisto doia Luist —dofia Emma estaba en la tienda de
ropa de Chetumal—, y recuerdo cémo tratd de incorporarse del
suelo y me busco. gimicndo —nunca supe cémo no se des-
mayo—-y lo veo clarnmente: uno de los huesos del brazo le hacia

una flec
Tenfa todo el brazo roto, distorsionado, con las junituras salidas
por conipleto de cauce.

Me lancé corriendo hacia la casa de México 15 en busca de
dofia Luisa y poco después se llevaron o Nando a la Central
Quirdrgica, que eatonces —mucho antes del temblor de 1985—
estaba en la esquina de Insurgentes y Zacatecas. No recuerdo si
en un taxi o si en el coche de un hombre del piablico que sc ofre-
ci6 a llevarlo; si recuerdo, en cambio, a esa especie de héroe de la
calma y la ecuanimidad de los que aparecen siempre en situa-
ciones asf. Cuando regresé con Nando —que no sé, insisto,

1 inversa y horrenda que se abultaba sobre la manga,
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como aguantaba con simples pemidos on Pz de desmavarse, y
como me ceefa adn: "Luis, mira mi bravo, no se v componer,
(ah?"— ya habia uno de estos héroes quicnes Tes resulta fa-
cilisimo ser directores del dolor ajeno, liaciéndone of expertoy di-
ciéndole a Nando cosas como "No picnses cn dotor, concdn-
trate, ti puedes”, y otras estupideces de Uipderes de parque o
de banqueta.

No s¢ qué tipo de muiltiples ¢ insoportables [acturas tivo
Nando en el brazo; afios despucs, ya miis adolescentes y huego
adultos en mis visitas a Chetumal, un modo de caniiio era aquél en
que Nando volvia a ensefiarme dos partes de su cuerpor fa rajada
en la pierna izquicrda que mared su debut en ¢l cquipo de futbol
de T Condesa, cuando los tacos de los zapatos cran todavin de
cuero y clavos —es decir, puros clavos a Lo Luea del uso, antes
de Ta transicién civil aos tacos de hule con plantlly -- y lacica-
triz tremenda del brazo derecho a la alturas del codao, por donde
broto el hueso y en donde persistio con los aiios cictin meapaci-
dad del mismo brazo para extenderse plenttud,

Nando tuvo el brazo enyesado durante varios meses. | Larde
e que iban a quitarle el yeso, dofia Luisa 1o vio tin NePIO porgue
Nando no habfa seguido muy-de cerca las instrucciones de repo-
s0-—que decidié lavarle el yeso, tallindolo con detergente, antes
de presentario con el médico. Bl médico comenti que era el yeso
mids limpio que hubiera visto en su vida, pensando que se habian
excedido al lavarlo porque finalimente todos Tos nifos normales
algo ensucian el yeso y sugiriendo que dofia Luisa ern una purita-
na o una exagerada. Pero es que el micdico no linbia visio ¢l YUS0
de Nando antes del lavado de dofia Luisa; de otro modo habria di-
cho que esta familia era una irresponsable o que en o situacion de
un brazo roto de tal forma, habfa sido una locu pernie gue el
convaleciente hicicra cosas como para cnnegrecer asi fa blancura
de un yeso. En efecto, 1o menos que hizo Nando con su yeso fue
usarlo como bat de beisbol.

Toda esta digresion es para explicar que cuando Nando enid g
la pelea con el bolero, levaba sélo cunto dias e tue Te habfan
quitado ¢l yeso. Quicro decir: no podia cerrar bomano derecha ni
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por asono. Tenia una especie de garfio carnal, dEbil, inmeds
entmecido. Micntas tanto, desde ol momento de entrar al ring, de
pasto, ¢l bolero contendiente se puso enuna gu rardia pugilistica
que yo solo pude asociar con el boxeador mds importante del mo-
mento: Bl Pias Olivares. Las pn}ubrus de aliento de los owros dos
boleros me hicicron ver —supongo que a Pepe Santos también-—
que este bolero ya tenfa un nombre de pluma boxistico:

—Rémpele fa madre, mi Pelucas. ‘

Con lo cual, v ante la cumplida y ostentosa guardia del men-
cionado, yo 5610 pude concluir que 21 Pelucas no habia perdido
1na sola pelea callejera en su vida, Mds atn: que su estimulo vital,
cu idea del cosmos, dependia de eso. Mids atn: que estaba seguro

de que nunca pude; a una pelea callejern. Es mds: que tenfa de los
dioses el certificado de que, a sus quince afios, le habfnido malen
todo, pero a cambio de lu herida estaba el arco.

Sin los aspavientos del caso —o sin luimpresionante guardia del
Pelucas— Nando comenzo la pele
de hacer un pufio, y con el brazo incn;mx (\1 ¢ hacer un brazo que con-
cluyeraen un puiio. De modo que fue un asunto de boxeo, no una
pelen callejera, y un aswito que dutd por Jo menos media hora

Al tercer round se corrio la voz: Bl Pelucas —por Jo visto, un
itinerante gue sin que nos didramos cuenta Hevaba ya avecindado
un bues tiempo en el Parque México como pau lograr fama
hoxistica en la zona—; Ll Pelucas, se (1!_](,10 taba peleando
otra vez. Y para verlo todos los jardineros del }muwc salicron de
sus prados, dejaron sus mangueras y aspersores de ricgo en la
certeza de que tendrian que separar al Pelucas del ﬂ“m en wrno
para que no la despedazara y, otra vez, declararlo El Pelucas, ¢l
linico, el campedn, nuevo vecino de la zona pero ya pleno de mé-
ritos. Y de pronto habfa ya ocho jardineros apoyando al Pelucas,
mientras o1 primo Nando boxeaba Gnicamente con la izquierda y

finpgia que tenfa algo en su derecha inextendibie

Llegaron mis jardineros y se dividieron las '1§>uosm‘; Llegé ta
mamd de Christian con sus dos perros salchichas y me dijo que
detuviera esa salvajada y que iba a Hamar a la policfa o que iba a
tocar en México 15 para alertar a mi mamd, la tfa de Nando. Pero
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con su mano derecha incapaz

dofin Enmmaestaba en Chetumad y o dnica tia de Nando e dofig
Luisa, que venia a ser 1o mismo que mi mashic v por esa razon
tampoco fue avisada

Al sexto episodio de esa pelea de diez rounds ——con todo y
momentos de descanso— el rombo del Parque México en que
ranscuria el combate era ya una cosa de espeeticujo y piblico
un asunto para expertos y fandiicos en busca de nng-side o
quicnes por los ojos les brotaba fa sed de téenicn pupilistica v san-
pre. Y el hecho era que mi prima Nando, con una sola mano, es-
taba tundiendo al Pelucas que al noveno round va no s;ni,n’n qué
hacer y soltaba patadas en una declinacion de su contundente
guardia boxistica; Nando lo esquivaba, El Pelueas arremetin y
Nando volvin a recibirlo con esa zurda fetad que, de un modo ab-
surdo o paraddéjice, estaba capacitadisnna por vinios meses de
atrofia del brazo derecho.

Fue una gran pelea. PPor esa capacidad de mbetismo porril
que tenen Jos mexicanos, seglin fos cuales fo que ocurie en el
ring ocurre tambiéa en el cielo —~ cx decir, en ellos mismaos- -, de
pronto un jardinero que se wentificaba con V1 Pelueas quiso re-
vivirvicjas plovias y agredio a uno gque estaba de ]ml;!mz, critde
Ja pandilla del Parque México y por la extrafia sohidaridad regional
del futbol se puso de nuesuo lado: se dieron unos cabezazos hasta
que fos calmd un vendedor de loterfa,

Mientras tanto, Nando ya habia dado cucnia del Pelucas, que
no lo podia creer, exhausto y madreado comno campedn: acabo
con la boca y la nariz floreadas, las cejas rowas v jos ojos como
berenjenas, cada uno con su profesional hilito de sangre qu{, se
unfa a o sangre de las otras cortadas, frustradisimo y vaciado. Un
jardinero, mds incrédulo que €1, o Hamd de nuevo al combate,
micntras Nando esperaba después de haber bajado al Pelucas, con
un izquierdazo seco, a la lona de grama por cuarta vez en el lar-
gufsimo y medido, maestro encuentro. Pero 13 Pelucas al Tevan-
tarse no cra mds que un rencor desarmado, nremontable, pese al
grito de uno de los boleros:

—Pelucas. Pelucas, que no se quede asf. Desquite su coraje,
mi Pelucas.
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Lra el mids inerédulo de wodos, pero Ll Pelucas no habifa podido
mds aunaque quisicra

Yo en Lt casa, despuds de que por razones obvias suspendimos
el futhol por esa mafana y nos despedimos de un b(;a(‘]uénbicrlo
Pepe Santos, Nando me dijo: -

—Qye Luis, ¢ah? Por !a\'ur no e digas nadda @ mi ta, gah?

— A cudl U, N:xm!o’? ‘

—Niul mmn;’x niaomi ia Luisa, Luig, (ah?

~—Nm\dn ddme waut oyafo

—Si les dif iices, van a decir que soy un buscapleitos, le van a
decira xm; ipd. Jue pu 4. Me madta. Juepubta.

——Nardo, pero si u'z no hiciste nada. Yo les digo como fue
todo.

—Jueaubia Mo digas nadda, Luis. No lo digas a naddie, por
favaor jah!

—-Nardo, fue como una pelen de profesionales, cabron.

—Juepubta. (Viste a los jardiner '05, ah? Juepubta, ya estaban

apostando fos juepubtas, (ah? Ahi estaba hasta el juepubta de -
del, jah?

—Nando, cstids cabron, lo madreaste con una soly mano.

—-Luis. Era bueéno para los madrazos ese chavo, (ah? Mc dio
un buen madrazo acd, (ah? —y Nando se quitd del pémulo ¢l tra-
po con Jos hiclos que yo habia sustraido discretamente del refri-
gerador para Hevarlos al cuarto que compartiamos. Nando tenfa ¢l
pomulo hinchado, en efecto, pero ada orilla de una cara totalmente
limpiy, adiferencia de la cara det Pelucas.

—Nando, estuviste cabron.

——Juepubti. Oye Luis, ¢viste eso del "tacon”, ah? Vamo a
jugadrlo un dia. Lo aprendemos, jah? Ese juego yo no lo tenfa
VISLO.

—J.oque guieras, Nando.

—Luwis. Jarame, ;ah?, que no se lo vas @ decir a naddie. Van a
decir que soy un juepubta buscapleitos, ah?

Y le wré a Nando que no se o dirfa o nadie. Conste que n
dije: "Nipor eserito”. De cualquier modo, ya sabrd el lector que
Jos autores de poemas ¢picos somas todos unos mentirosos,

2R
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Juego, salud y desarrollo fisico

Richard Bailzy

O nifios descalzos sobre la arena

De algurz marsa menguante, 0 jugando en las calles
De pequenos pueblos en Connacht,

Cosas jovenes y falices.

(Padriac Pearse, Lasf Lines, 1918)

Los nifios peguefios conforrman €l grupo més fisicamante activo de la sociedad.
A ki ; 5 +
los adulios, los ninos pesan una busna parte de sus dias en

i

Comparados con

movimiento. Al observar una auarderia o unz escuela primaria a la hora del recreo,

e nota que los nifos }uegan fisicamente durante la mavor parte del periodo, ya sea
Z Nowe 4 !

. : o - ; ~E el
persiguiendo una peloia 0 a oiro nifo, brincancdo o bailando, o las mil y un actividades que

n

ient rmaie a n los nifos. De hecho, los
todos reconOcemos Como Componamiantos normales v sanos €

. S ET T to - .
niveles relativemente altos de actividad fisica en nifios provenientes de todas las culturas
[ =2 -
casi sin duda, que se trala de unz expresion de la tendencia naiural hacia el

sugleren,
movimiento, que parece alcanzar su pico en los primeros anos ¢ vida.

Este capitulo busca analizar la literatura de inv st tigacion existente sobre la actividad
oL [ 94

fisica vy el juego fisico de los nifnos v la conexién gue tienen con sus niveles de salud.
l = -

ind j 25 (e cual los padres, maestros y la comunidad en
ContinGa con una propuesta a iravés de la pa y

1 - iy ,(\n
v apoyar la parucipac

g ian de los niRos en aclividades fisicas y
general pueden promover y

JUEJ0S.

fmealapinantT on T Davic {ed), Younn Childion feamino ondres. Pau

“Play, heath ond ghrysinal
> iehi ag e
Clhiapman Publishing Lid, 1989, p.

alumnos de las escuelas normalns

45-00. [Traducaitn <2 15 5P con fines didacticos, no ¢o Ko, para les
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Salud, actividad fisica y juegos

Los juegos donde hay activicad fisica son la primera y mas frecuente expresion de juego
en los ninos pequenos (Hutt, 1978). Dado cue todos los nifios juegan en las cufturas
observadas (asi como en un gran ndmero de olras especies), que juegan incluso si ¢
juego no se promueve -y que muchos de ios juegos no pueden explicarse como
comportamiento de imitacién, no seria falaz afirmar que existe una especie de “instinio de
juego™ (Fagen, 1981).

Es verdad que existe una larga tradicion de investigacion etolégica que indica que el
juego es,‘ en parie, una oportunidad para aprender, entrenarse y prepararse para la vida

-
<

dulta, pero, ja qué tipo de vida nos refedmos? Una de las consecuencias del reciente
surgim‘ien‘to‘ de la psicologia evolutiva ha sido una creciente comprension de que nuestras
mentes y cuerpos eslan adaptados para el entomo en el cual evolucionamos, nuestro
“entorno ancestral™ para una existencia mucho mds némada y de caceria-recoleccién que
lo que la cultura modema de la television y el automavil nos proporciona; un entomo en e
cual la actividad y esfuerzo fisico no eran tanto algo recreativo sino un factor determinante
para la supervivencia. Ahora, existen innumerables consecuencias que surgen de esta
afirmacidn ’aparentemente simple (véase, por ejemplo, Barkow ef al, 1992, y Pinker,
1897), pero en lo que respecta al tema que se esta lratando, es importante reconocer Ia
inevitable conclusidén de que la existencia misma de nuesiros ancestros dependia de su
capacidad de deszarrollar altos niveles de condicién y actividad fisica. El juego, al parecer,
evoluciond como un proceso a traves del cual el cuerpo se preparaba para los retos que
probablemente tendria que enfrentar y que se presentarian en una etapa de la vida en la
que se tuviera el tiempo vy la estructura de apoyo necesanas. Naturalmente no se sugiere
que esla sea la Unica funcién del juego. Las adaptaciones por lo general proporeionan una
amplia gama de beneficios al organismo. Sin embargo, la capacitacion fisica y la
preparacion para la edad adulta, con su vinculo direclo con la supervivencia, parecerian
ser las funciones de mayor importancia. Los altos niveles de actividad fisica

caraclerislicos de les ninos pequedocs {en comparacion con los adullos) parecerian scr

R . - . e 1
una consecuencia predecible de esta predisposicion.

'Lo falla de espacio obliga a un bosquejo breve y superficial para este argumento. Pam una prosentacion
1

mas complela, véase Bailey (1998).
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Como consecuencia del argumento presentado anteriomente se podria esperar que
ciertes beneficios resultaran del juego fisico en los nifos que contribuyeran al éxito dentro
cet entorno fisico. La investigacién pedidlrica estd empezando a identificar numerosas

entajas de salud y condicién fisica asociadas con el juego v la actividad en generzl, tanto
para fa condicién presente como futura del nifio incluyendo:

El juego y la actividad fisica

*  Ayudan a regular el peso corporsl.
+ Promueven una mayer densidad y mineralizacion 6sea,
« Tenen una influencia positiva en el nivel de grasa corporal.

Conducen a una mayor capacidad para utilizar [a grasa como fuente de

energia.
+ Ayudan a regular la presion sanguinea.

{(Fuentes: HEA, 1897; Armstrong y Welsman, 1897, Mealina y Bouchard, 1291; Fentem et &/ 18838).

Otros han sefialado la coninbucion que el juego y la actividad fisica tiepen sobre
aspectos mas generales de la “calidad de vida’™, como los asociados con la salud mental %
emocional. Dishman (1986), por ejemplo, revisd varias fuenies y encontré que la actividad
fisica habitual estaba asociada con una reduccion de la ansiedad, el estrés v la depresion
leve a moderada. Esto beneficia a todos fos individuos independientemente de su edad y
género. Investigacionas posteriores sugieren gue un estilo de vida fisicamente activo esia
asociado con una mejor autoestima y un mejor autoconcepto (Gruber, 1986), asi como
- con la capacidad de lidiar facimente con los retos y presiones de fa vida co{idiana (HEA,
1297).7

Existen més pruebas de los beneiicios de la aclividad fisica requiar para los adulios y

de su papel en la prevencion de enfermedades (por ejemplo, HEA, 1997) v, por supuesto

ol

enpy

sentido comun apoya el punto de vista del Colegio Real de Médicos (1991) el cual
establecid que la actividad fisica es un habilo gue se adquiere mejor duranie 1a infancia-

fos nifos tiensn mas tiempo v enlusiasmo asi como una disposicion general para recibir

* Esto resulta menos claro cn Io que respecta 3 fa refacidn entre fa actividad fisica y ¢l desawrolio intelectunl.
Es probable que la filosofia “menle sana cn cuerpo sano- de 135 CSCULIAs pubiicas viclonanas no eslimara en

Su justa dimensién los efectos de una sobre fa olra. Sin embargo, varos cstudios han establecido i
correlacion enlre la actividad fisica regular y ol desempefio acaddémico (cf. Shephard ef o/, 1884).
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una ofientacion e influencias positives. En =i consenso de Sallis y Patrick (1584) se

concluye que:

Existen pruebas sustanciales de que la aclividad fisica habitual produce
multiples  beneficics psicolégicos y fisiclégicos durante la adolescencia. La
fortaleza y consistencia de estas observaciones na llevado a que se recomiende
que todos les adolescentes tengan una acir/idad fisica regular.

(Sellis y Patrick, 1994, D. 314)

;. Qué tan sanos estan los nifios?

Con base en la informacion que se ha proporcicnado hasta el momento, se podria esperar
una respuesta positiva, en especial en lo que respecta a la salud fisica de los nifios.
Después de todo, hay una buena cantidad de liizratura que apunta a Ia existencia de una
fuerie relacion entre la actividad fisica y la sziud. Por otra parte, se ha sostenido que
existen razones para creer que los ninos son zclivos “por naturaleza™. Por IOAtanio, los
ninos deberian estar sanos. Sin embargo, deszaiortunadamenie, la realidad no parece ser
{en satlisfactoria. Algunos invesiigadores han ermpezado a plantear su preccupacion en o
que respecta a los niveles actuales de salud de los ninos y los bajos niveles de actividad
fisica se han identificado como una causa imporiante, lo cual impulsé a Armstrong (1990,
p. 13), un destacado fisidlogo del ejerciciq del Reino Unido, a describir los actuzles niveles
y patronas de aclividad fisica como una “causa d= preocupacion”.

La preccupacién por la salud y los bajos niveles de aclividad esta dirigida por lo
los aduitos, por su imagen de estilos de vida mas sadentiarios. Ciertamente,

aeneral a
a mayoria de la literalura y lo que se diiunde en los medios de comunicacion sobre

ducacion para la salud sugiere que los problemas se encuentran en la poblacion adulia

O

Sin embargo, varios esludios han empezado a senalar que los serios riesgos a la salud

asoctados con &l estilo de vida sedantario se preden cbservar en grupos de todas las
edades, incluyendo a los mas jovenes. Mas aun si el ©2s0 se presenla con una marcada

disminucion de la aclividad al paso del tiempo (pcr ejemplo, ¢f. Heartbeal Wales 1987), el
riesgo se vuelve mas tangible.
Por tanto, a pesar de que se ha sugeride que existe una predisposicion natural hacia |a

actividad fisica en los  primeros anos de vida, 1as pruebas parecerian indicar que
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los actuales niveles de actividad son inadecuzcos para asegurar que los nifios pequerios
mejoren su salud. Se han delectado enfzrmedades hipocingticas (enfermedades
relacionadas con una falta de actividad fisica) &n nifios cada vez mas jévenes, incluyendo
enfermedad cardiaca coronaria, chesidad, hiperiension (alia presion sanguinea),
hipercolesterolemia (aitos niveles de calesterol en la sangre), ostecporosis (huesas
fragiles), diabetes, dolor de espalda, problemas de postura, estrés, ansiedad y depresion

(Biddle y Biddle, 1989). Cada una de estas enfzrmedades puede reducir la calidad de vida

y algunas incluso pueden acortarla.

La enfermedad cardiaca coronana es la principal causa de muerte en Ja mayoria de los
paises occidentales. En Inglaterra, esta asociada con el 26 por cienio de fas muartes y
con una pérdida de 35 millones de dias de trabzjo (Departamento de Salud, 1992). Cada

vez hay mas pruebas de que esta enfermecad puede tener su origen en la infancia

temprana. Varios estudios estan empezando z plantear un panorama perturbador. Un

estudio rezlizado en Irlanda del Norte, por ejemplo, encontrd que alrededor de 69% de
nifos de 12 afos de edad tenian, cuando menos, un factor de resgo para esta
eniermedad y 14% tenian tres o mas factores Ce riesgo (Boreham ef af, 1992).° En su
andlisis de la literatura sobre la artenosclerosis (la acumulacion de grasa en las paredes
de las arterias), McGill (1884) concluyé que “podemos decir con ceriidumbre que la

rieriosclerosis se origind en la niflez, cuando menos a la edad de diez afos y

o)

1

tes” (p. 451). Resulta inquietanize que los diez afios puede ser una cifra

posiblements an
bastante conservadora: las sefiales del inicio de la enfermedad cardiaca coronaria se han

identificado en nifos hasta de tres anos de edad (Holman ef &, 1858). Por lo tanto, (a

advertencia de Morris puede sonar dura, pero parace precisa:

Por la falta de ejercicio, estamos creando una generacion de nifos menos sanos
de lo que podrian ser y probablemente muchos de ellos tendran un alto riesgo de
presentar enfermedades serias al crecer y una expeciativa de vida menor.

(Morris, en Sporfs Council, 1588, p. 3}

* Los faclares de riesgo mas imporlantes incluyen: falta de aclividad fisica reqular fumar requlammenie:
exceso de grosa corporal; alla presidn sanquinea (Malina y Souchard, 1981 Armsticng y Welsman, 1097).
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Los nifios son activos, pero muchos no son suficientemente activos como para afirmar
que tienen un estilo de vida szno. Por otra peries, los nifios pueden estar activos, pero no
ce una manera que promueva la salud (Biddle y Biddle, 1989). En el exienso estudio de
Mason (1895) se observé que casi todos los nifos encuestados de entre sejs y 16 anos
de edad participaban en algin tipo de deporie, tanto dentro como fuera de la escuela,
aunque habfa una gran variacién en la cantidad de actividad realizada. Por otra parte, Jos
estudios realizados por un equipo cuestionan incluso esto; sus observaciones en nifios de
edad preescolar y en fa primaria “contradicen la percepcién coman de que los nifios son
muy activos” (Baranowski ef al, 1887, cf. DuRant ef al, 1993). Como se verd mas
adelante, para que el ejercicio promueva beneiicios de condicién fisica a corto plazo y
mejore la salud y bienestar a largo plazo, los nifios deben participar de manera regular en
actividades de diferentes grados de intensidad varios dias a la semana. Los niveles reales
de actividad fisica en los nifics pequefos destacan por la dificultad para medirios. Muchos
de los procedimientos estandarizados que se utilizan con adultos, como los informes

personales, la medicion de la ingesta energélica, el monitoreo del ritmo cardiaco y la

observacion pueden resultar inadecuados y problematicos con los nifios. Por esta razén

la mayoria de los investigadores tienden a enfocar su atencidn en los estudiantes de

1997, pp. 28-27). No obstante, clertos patrones de actividad durante

secundaria (HEA,
los anos de preescolar y de primaria que apoyan las preocupaciones aqui planteadas
estan empezando a emerger.

Aparentemente ha habido una reduccion general en los niveles de actividad de los
ninos durante las décadas recientes. Un estucio recopild y compard los dalos scbre
los habitos alimenticios a lo largo de 50 anos y encontrd que a pesar de gue no hay un
cambio en la masa corporal, habia un decremento significativo en e! consumo do
alimentos (Durnin, 1992). La tnica explicacion posible para este fenomeno pareceria ser
una reduccion en el gasto de energia, o lo que es lo mismo, en la actividad. Oiros
estudios han utilizado procedimientos diferentes para llegar a2 una conclusidn similar,
Sleap y Warburion (1892, 1994) han realizado varios estudios sobre los niveles de
aclividad de ninos en la escuela primaria y encontraron que muchos nifos no realizan
un ejercicio relacionado con su salud durante el cia. En un coso, séls 14% de 1a muesira
habia tenido un periodo soslenido de actividad entre moderada y vigorosa durante a
menos 20 minutos (Sleap y Warburton, 1992). Armstrong v Bray (1991) encontraron déios
similares, incluyendo &l hecho de que una cuaria parle de las ninas y una quinia parie de

los niAos no hacian ejercicio con la intensidad adeacuada que durara dier minutos o mas
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durante los tres dias enteros que fueron observados. Estos datos fueron coroborados por
el grupo de observacion de Bailey ef &/ {(1595) donde se media el nivel y ritmo da
la actividad de nifios de entre seis y diez afics de edad. La duracién media de actividad =
cualquier nivel era de sélo 15 segundos, con una actividad intensa que duraba itan sélo

tres segundos! Armstrong y Welsman (1S%7, p. 114) resumieron varias da estas

observaciones: “Los nifios pasan la mayor pariz de su tiempo involucrados en actividades

de baja intensidad salpicadzs con explosiones muy cortas de actividad fisica muy

intensa”.

¢ Qué sucediod con el juego fisico?

La pregunta obvia que surge de estos descubrimientos es, ;cudl fue la causa de esta
disminucion en la actividad fisica? En parte se debe al paso de algunos cambios en
nuestra cultura y, en parte, a que estos cambios han tenido un efecto en todos nosotros,
no solo en los nifos; la mayoria de las personas podrian identificar algunos de
los factores que han contribuido a la disminucicn &n los niveles de actividad fisica.

La television y otros medios de comunicacicn, obviamente, tienen un papel importante.
El nifio promedio en el Reino Unido pasa alrededor de 20 horas a la semana viendo
television (Oficina Central de Estadistica, 1994). Esto no necesariamente es perjudicial, ya
que los medios tienen un gran potencial para premover ciertos comportamientos y podrian
promover la actividad fisica durante toda la vica, en la misma medida en que parecen

promover la complacencia sedentaria de estar al tanlo de informacion trivial. Por otra

parte, cuando los medios muestran activided fisica, generalmente es en deporics

competitivos y se enfocan en un rango muy angcsio y en los atletas mas destacados.

La investigacion en esta area estd un tanto cuanlo limitada. El sentido comun nos
indicaria que un aumento en el tiempo que se pasa frente al televisor disminuiria
los niveles de actividad fisica ya que el tiempo guz se invierte en ver una telenovela o un
programa de concurso es tiempo durante el cuzl no se estd aclivo.* Resulta sorprendente
que algunos esludios han sugerido que el vinculo entre ver {a television v la inactividad es
debil, especificamente estudios sobre las nifas adolescentes (Robinson el of. 1983).

un grupo que generalmente tiene bajos niveles d= aclividad habitual y para quienes tanto

-4 H - tividad fisica - = i
{a correl lc|én (13{}0{]\/‘] entre la activ dad fi y v I3 {elevisidn o de T * u =
v vor o (e} ue xienders € nchur ol uso de alele]

de compuladora.

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



fa actividad fisica como ver {a television son faciores menores en sus vidas, asi como e
grupo de nifios de entre tres y ocho afnos de =dad (DuRant ef af, 1994) para quienes la

presion de sus padres tambign tiene una infiuancia imporiante. Sin embargo, la mayor

parte de las invesiigaciones apoyan la posicion def sentido comin; en otras palabras que

hay una comelacidon negaliva entre ver la lzlevision y la actividad fisica Williams vy

Handford, 1986) y la condicidn fisica (Tuckear, 1£28).

El cambio en los patrones de transporie es olro factor que parece {ener un efecio

negativo en los niveles de aclividad fisica de los nifics. Enire 1975 y 1991, se duplico |a

praoporcion de nifos que iban en automovil 2 ia escuela (Oficina Central de Estadistica,

1994). Esio se relaciona, en cierta medida, con el creciente temor de los padres por la

sequridad de sus hijos. Muchos padres de farnilia han evaluado los beneficios de caminar

-

P

personal, como serian las condiciones peligroses de las calles y el peligro de asalto. Esto

la escuela, a las tiendas y a otres lugares ccntra los fiesgos percibidos en |a seqguridad

ha resultado en que muchos deciden en favor del viaje en automoévil a pesar de las

posibles consecuencias a largo plazo para la salud.

Hillman (1993) anslizd estas tendencias en {£rminos de “movilidad independiente”, es
decir, la libertad de los niflos para participar en aclividades al aire libre, Y enconird que
habia decrecido con el tiempo. Su encuesta @ nifos de entre siete’y 11 afos de edad
arrojo datos que demostreban una importanie reduccion en la movilidad independients
entre 1971 y 1980. Por ejempio, sdlo una cuaria parte de los miembros del grups tenia
permiso para utllizar sus bicicletas en la callz en 1890, cuando en 1971 dos terceras
parics lo podian hacer. Por otro fado, en 1950 el grupo de nifos que iban a la escueala en

T
[oH]

automovil era cuatro veces mayor que en 1971 Oira. de fas dimensiones de Ia

investigacion de Hillman se relaciond con el g&nero. A los nifios se les permitia mucho
mas movilidad independiente que a las ninas en todas las dreas estudiadas, como seria o
acceso g lugares para diveriirse, caminar solas a la escuela y andar en bicicleta en las
calles (ibid. cf. Armstrong y Weisman, 1997).

Estos son tan sélo unos cuantos de los factores que han influido en la participacion de

los ninos en aclividades fisicas. Hay muchos otros; el comportamiento de |a gente rara

pos

ver es tan simple. Saliis (1995) ofrecio un resumen concise sobre los tipos de factores &

terminos de las dimensiones “personales” y “ambientales’. A continuacion se presenta

Ln bosquejo simplificado de este resumen:
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 "“Factores personales w0
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Biolagicos Psicologicos ! Sociales Fisicos J
P
i
Edad Motivacién f Padres Clima 4
| - R
Género Barreras percibidas ‘ Compafieros Estacién |
N— s . ‘
Obeasidad Competencia percibida / Maestrosfescuela Accaso !
Niveles de condicién Creencias ; Educacion fisica Tipo de actividad f
fisica | |
| o ]
Herencia Actitudes Cultura / Medios

promueve |a

actividad

f 1

El papel de la escuela, de los maesiros y, en particular, del maestro de Educacion
Fisica se discutira més adelante. Sin embargo, por el momento es importanie tomar
en consideracion las variables que estan cercanamente relacionadas con esta situacion

con un poco mas de detalle.’®

Se hz demostrado que varios factores relacicnados con la constitucion biclogica del
individuo influyen en la participacion de los ninos en las actividades fisicas. Segun
los datos, las variables particularmente importanies son la edad y el género. Tanto los
nifos como las nifias reducen su actividad coniorme crecen y hay estudios que sefalan
una reduccién de los niveles de aclividad fisica de entre 50 y 75% entre las edades de los
seis y los 18 anos (Rowlands, 1890). Sin embargo, la tazsa de decrecimiento. es
especialmante imporante en las nifas, con una disminucion 2.5% mayor que en los nifos
de entre seis y 17 afios (Armstrong y Welsman, 1897). Este es un patrén que continda
desde la temprana infancia hasta la edad adulta (Stephens et al,, 1985).
jificullades en [a nterpretacién de los datas sobre los

Es comun que se presenien
factores psicolégicos. Los estudios suelen basarse en perspectivas discretas y esto hace
dificil Ia comparacién y la recopilacion de pruebzs. El problema se vuelve especialmente
cuando el sujeto es un nifo pequeno, ya gue las herzmientas melodoldgicas

tandanzadas como los reportes personales, s cuesltionarios y lasentrevisias pueden

arrojar resuitados imprecisos y dudosos. Mo obsiente, ciertos patrones han empezado a

5 . 5
Este resumen estd basado en el de HEA {1997) y Armstrong y Weisman {1037},
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surgir. Los niflos pequenos aceptan facilmente que las actividades fisicas son importantes
para la salud y la condicion fisica, pero esto no necesariamente los conduce 2 participar
en dichas actividades. Los infantes e inclusc los nifos mayores parecen tener un sentido
innato de inmortalidad y los beneficios de selud a largo plazo carecen de atractivo. La
diversion y el entretenimiento parecen ser factores de molivacidn mas exitosos {Petichoff,
1882) y los nifios clasifican una activided como diverida y entretenida = partir de
elementos como la emocion que les generz el juego, la oportunidad de mejorar sus
habilidades, una sensacion de logro, una percepcion positiva de su propia actuacion y la
cantidad de esfuerzo requernido (HEA, 1697).

Las bamreras percibidas por los nifios en la participacion son de particular importancia,
ya que nos dan pistas sobre las razones por las cuales los niveles de actividgad han
disminuido asi como estrategias para lograr cambiar esta tendencia. La mayoria de
los estudios se centran en adolescentes y se podria hipotetizar sobre todos los obstaculos
que pondrian los padres de nifios mas pequenos, especialmente en tdrminos de sus
preocupaciones sobre movilidad independiente discutidos anteriormente. Con las debidas
reservas que el caso amerita, la investigacion sugiere que las barreras percibidas incluyen
tina fzlta de confianza, falta de éxito, presion excesiva, pérdida de interés, gasto,

conocimiento limitado sobre las oportunidades disponibles, acceso a aciividades

provisién equivocada y clima inadecuado (1bid. Sports Council, 1993).
Los factores sociales, como los padres, meestros y compaiieros son una influencia
importante en !as actitudes y comportamientos de los ninos. Los adolescentes prestan

atencién a sus amigos, mienlras que 16s niNos méas pequenos reciben una mayor

esnacial

h

influencia de sus padres, de otros miembros de la familia y da los maestros (Sailis, 1985).
Se ha observado que los ninos en edad preescolar reciben una especial influencia de sus
padres para pariicipar en actividades fisicas (Klesges ef a/, 1986). Los nifios un poco

mayores parecen responder de manera mas directa a sus modelos de comporiamianto

aue al apoyo verbal, por lo cual hay una estiecha correlacion entre los padres y los
niveles de actividad fisica de sus hijos en fa escusla primania (Freedson y Evenson. 1991

Sallis el al, 1588). En un estudio se encontro que los ninos con madres fisicamente
clivas tenian dos veces mas probabilidades de ser aclives que los hijos de madres

o

inactivas vy que si ambos padres eran aclivos, los nifios ienian.seis veces mas

probabilidades de serlo (Moore et af, 1991). Los padres de familia puaden promover ain

mas que sus hijos permanezcan fisicamente &clivos a través de facilitarles eslas

actividades llevandolos a los lugares donde las puedan realizar y pagando por su

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino

hturrubiartes@beceneslp.edu.mx

14



participacion. Esta dependencia en los padres ha aumentado en los Gitimos anos debido a
que no se sienten comodos si los nifos viajan solos (Hillman, 1993).

Las preocupaciones de los padres sobre la seguridad de sus hijos en la sociedad
moderna también estan relacionadas con su acceso a oportunidades para realizar una
actividad fisica. El estudio de Hillman (ibid.) encontrd una conexién entre las restricciones
en la movilidad independiente y la falta de participacidn tanto en juegos organizados como
no organizades y actvidad fisica. No obstante, 10s nifios pequeiios siguen participando en
juegos al aire libre y en deportes, especialmeante si las oportunidades son convenientes.

La observacién de Sallis (1993) indica que en tanto haya méas lugares disponibles donde

fos ninos puedan jugar, méas juego significara mas salud.

¢ Qué tanta actividad necesitan los nifios?

Los ninos no son simplemente adultos pequefios. De hecho, difieren de los
aduitos tanto cualitativa como cuantitativameante en lo que respecta a la fisiologia

del ejercicio.
(Sharp, 1991, p. 70)

La afirmacion de que los nifios no son solamente aduitos en miniatura se ha repetido

con tanta frecuencia en la época postpiagetiana que se ha convertido casi en un cliché.
No obstante, la importancia de esta afirmacion no debe subestimarse en las dreas del
desarrollo y fisiologia del nifo ya gque un gjercicio inadecuado puede conducir a la
frustracion, incomodidad o lesion. Desafortunadamente, la fisiologia pediatrica es una
disciplina que aln esta en sus primeras etapas y la'cantidad precisa, |a intensidad y el tipo
de actividad fisica que es mejor para el desarrollo de la salud de los nifios sigue siendo
incierta (Harris y Elbourn, 1997). Sin embargo, los tedricos han empezado a proponer
lineamientos generales.

El "lineamiento de ejercicio” estandar fue propuesto por el Amercan College of Sports
Viedicine (acswuy; Escuela Estadounidense de Medicina del Deporte) (1990): actividad
vigarosa y estructurada, durante periodos continuos de mas de 20 minutos, cuando
menos tres veces por semana. Lste hneamiento puede ser un tanto duro v sélo una
pequena proporcidon de la poblacion adulla alcanza esie nivel de actividad, Por ejemplo,

en Inglaterra, cerca de 70% de los hombres y 80% de las mujeres estan por debzjo de los

niveles adecuados {Activity and Health Research, 1992).

I
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Adn no existe un lineamiento estandarizzco especifico para nifios pequerios. La
mayoria de las autoridades parecen suponer gue los nifios necesitan sequir 1as mismas
indicaciones que los aduitos (acsM, 1895 Armstrong y Biddle, 1992) v probablemente
esto llevaria a un mejor nivel de condicion fisica. Sin embargo, se ha cuestionado si |a

condicion fisica per se es necesaria para la saiud de los nifos (Corbin y Pangrazi 1982)
Por ofra parte, si este programa poco flexible resulta dificil para los adulios, es muy poco
probable que un nifno pequefio pueda cumplir con él. A pesar de que los nifios tienden

a ser més activos que los aduitos, su aclividad rara vez se expresa de una manera regular

y consistente.

Tabla 1. Algunas caracteristicas de la respuesiz fisiolégica de los nifios gl ejercicio y a la

actividad fisica con implicaciones peara los lineamientos de ejercici
A jercicio

Implicaciones.para los"lineamientos

- la actividad-fisica de ejercicio " -

Deben evitar actividades prolongadas

{ Respuesta de los nifios al ejercicio y
|
i

Los ninos desperdician la energia: se
cansan mas facilmente vy utilizan una muy Intensas.
mayor canlidad de oxigeno en relacion

con su tamefdo corporal, comparados

Los ninos tienan un sistema Deben evitar las  actividade
S muy

cardiopulmonar menos eficiente que los inlensas prolongadas y preferir el trabajo

da diferentes intensidades con

! adultos: tienen un ritmo cardiaco mayor,
sus corazones bombean menos sangre recuentes periodos de descanso.
con cada latido y sus pulmones tienen

que trabajar mas para captar el oxigeno.

Los nifos pequefos tienen una mucho Estan bien adaptados para trabajar

mayor dependencia del oxigeno para curante un periodo relativamente largo

oblener su energia que de otras fuentes | con una intensidad moderady y con

JI ‘anacrébicas” (especificamente la pzriodos de descanso adecuados.
| glucosa o glucogeno). )

con los aduitos. J
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Generalmente  deberan eviiar  series

"Debido a su reducida capacidad para

almacenar carbohidratos, los nifics no continuas de movimienios que requieran

estén capacitados para realizar una mucho esiuerzo o muchas repeticiones

actividad intensa que dure entre 10 de actividades agotadoras.

segundos y un minuto.

Los nifios se recuperan de la actividad tstdn capacitados para la  actividad

intermitenta.

con mayor rapidez que los adultos.

Los programas de “entrenamiento” para

Los nifos son malos perceptores del

los nifes pueden ser inadecuados;

esfuerzo en el ejercicio.
muchas actividades que enfaticen la

diversion y la padicipacion tendran
menores  probabilidades de provocar

estrés dafino por el ejercicio.

En investigaciones recientes se ha ofrecido un lineamiento alternativo para la salud vy

condicion fisica que parece ser mucho mas apropiado para los nifios pequefics. No es

gque sustiiuya los lineamientos existentes, sino que simplemente los complementa.
Algunos estudios han cuestionado el enfoque sobre la actividad vigorosa y se ha sugerido

que la actividad moderada también puede traer consigo importantes beneficios para la
salud, en especial para los que no tienen muy buena condicion (Blair ef af 1889). Otras
investigaciones han cuestionado el enfasis sobre fa duracion y frecuencia de Ia actividad.
Mieniras que es probable que los bloques de ejercicio continuo sean nacesarios para
mejorar la condicién fisica (por ejemplo, para un buen desempefio en algun deporte),
el gasto total de energia puede ser mas significativo en lo que respecta a los beneficios 3
la salud. Bouchard y sus colegas (1993) sugieren que muchos de los beneficios del
ejercicio son inducidos por las respuestas inmediatas del cuerpo durante Yy en un periodo
posterior al gjercicio y, por lo tanio, puede ser mas util hacer ejercicio en periodos mas
conos pero mas ifrecuentes. Eslo desvia fa aizncion de los periodos prolongados de
actividad hacia una acumulacion de actividad a lo largo del dia (Wimbush, 13894,

¢Como se relaciona esto con los ninos? Se ha sugerido que los periodos largos de
actvidad no son adecuados para muchos ninos, en especial para los nifos nuy

peguenos. Una actividad continua, vigoresa y dirigida por el adulto tiene mayores

probabilidades de disminuir en los nifios la motivacion para participar (HEA, 1997). Por otro
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lado, los niflos responden al ejercicio y & la actividad fisica de manera diferente que jos
adulios, por lo cual es de vital importancia ofrecer un programa que reconozca esto de
ferma directa.

Las maneras y grados en que los nifos difleren de los adultos en sy respuesta a la
actividad fisica y al gjercicio son numerosas y van més alla del propdsito de este capitulo
(véase, por ejemplo, Rowland, 1996; Bar-Or, 1987, Ammstrong y Wealsman, 1997). Sin
embargo, resulta Gl definir ciertos aspecios claves de las diferencizs para poder
identificar los lineamientos de actividad que sean adecuados al desarrolio ®

Los lineamientos para el ejercicio basados en los adultos no cubren de forma
adecuada las caracteristicas y requerimientos especificos de los nifios pequedos. Lo que
s& necesia es un conjunio de lineamientcs que estén basados en investigaciones
recientes sobre la fisiologia infantif y, en este aspeclo, resulta de utilidad considerar el
Modelo de Actividad Fisica de la Vida de los Ninos (CLPAM, Children’s Lifetime Physical
Activity Modely (Corbin et al, 1994). Dado que existen pruebas de que la actividad
moderada es benéfica en el desarrollo de la salud de los nifios v que los factores da
motivacion son importantes para la participacion continua en la actividad fisica, el cipanm
sugiere que los nifos deberan estar fisicamente aclivos cuando menos tres veces g la
semana, con una cantidad de aclividad que equivaiga a entre 30 y 60 minutos por dia

de juego fisico y de intensidad variable. Este modelo promueve los juegos cotidianos de

los ninos, actividades de la vida diana (como caminar o andar en bicicleta) y

48]

£ 1
L)

aprendizaje de habilidades basicas (por ejemplo, a través de las lecciones de
educacion fisica o simplemente la practica con el equipo de depories).

Vale la pena mencionar que estos lineamienlos, asi como otras investigaciones
mencionadas anteriormente sugieren un modelo de actividad fisica para los nifios que se

asemeja mucho a su juego fisico natural. El juego bien puede ser la manera mas natural
para que los nifos estén activos (Rippe el al, 1893). También podria ser la forma mas
natural para que los ninos luvieran una buena condicion fisica y una mejor salud. Si este

es &l caso, entonces se podria justificar la posicion gue se planteo al principio de este

articulor que el entrenamienlo fisico es una de las razones principales de a evolucian del

ucgo fisico et los humanos.

o C. .

Eslos descubamientos fueron tomados y adaplados de varias fuenles, incluyendo a Harris y Eibourn, 1997:

Shamp, 19817 Ammstrong y Welsman, 1993; y Bar-Or, 1987, Sin embargo, las implicaciones que se
. 1CH ¢ 5

csinbledierdn no necesariamente son 13s da estos aulores.

14
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Promocion de la salud, juego y desarrolio fisico

El juego es tan necesario para el desarrclio del cuerpo, intelecto y personalidad
de un nifio como la comida, el abrigo, el aire fresco, el ejercicio, el descanso y la
prevencion de enfermedades y accidentes para la continuacion de su existencia

morial.
(Shendan, 1957, p. 11)

Este capitulo ha identificado varias razones de preocupacién en lo que respects a los
actuales niveles de salud y actividad fisica de los nifios. Se ha sugerido que
las condiciones de la sociedad modema, inciuyendo los medios de comunicacién, los
patrones de transporte y el entommo fisico han llevado a una reduccion constante,
consistente y mesurable de oportunidades para que los ninos pequefios participen en

juegos con actividad fisica y que esta reduccion es un factor importante en los crecientes

problemas de salud.
Una caracteristica positiva de la discusion es que a los nifios pequefios, si se les da la

oporiunidad, les encanta moverse y jugar. La frase clave aqui es *si se les da

la oportunidad”. Nosotros, como maestros, padras de familia y la comunidad en general

debemos empezar una seria busqueda de oporiunidades para que los nifios sigen sus

disposiciones naturales. Esta necesidad no necssariameante debe ser costosa. De hecho

ni siquiera tiene que costar aigo. Los nifios pequerios requieren de muy pocos elementos
para jugar necesitan un lugar y necesitan elementos, deniro de los cuales los mas
flexibles, emocionantes y efectivos son otros nifics; vy también necesitan tiempo.

Promover vy facilitar Ia actividad fisica regular es algo que se debe empezar muy
temprano en la vida de los nifios, aprovechando la curiosidad natural scbre sus cuerpos
y movimientos en un momento en que estan especialmente abierios a las influencizs
positivas de la familiz, la escuela y la comunidad. Sin embargo, para tener éxito
es Importante reconocer que jos ninos pequenos no responderan de la misma manera 3
los mensajes de salud y condicion fisica que los adultos. Las amenazas ds una menor
expectativa de vida tienen poco significado para los ninos que viven en el presente. con ia
nocion de que pueden ser inmortales. Para tener éxido, cuaiquier programa que espere

aumentar los niveles de actividad fisica y establecer estilos de vida sanos debe sor

atractivo, divertido y social (Harris y Elbourn, 1897). También debe ser tan normal

J—
Ln
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habitual y naiural como sea posible si es que se espera que tenga un efecto duradero en

la vida posterior del nifio.

El rol de los padres de familia en el desarrollo de estilos de vida activos también se ha
mencionado. La socializacién dentro de la unidad familiar parece ser uno de Jos PIOCesos
pnncipales a través de los cuales se ejerce ¢na influencia sobre la actitud que los nifos
tendran hacia la salud, en particular durante Iz infancia temprana (Sallis y Hovell, 1990).

Algunos estudios han sugerido que los padres son mas imporiantes en la determinacion

de la participacion en las aclividades fisicas que los maestros, compafieros y otros
miembros de la familia {HEA, 1597).

La dependencia en el apoyo de los padres para la participacion es un punto crucial en
los niflos de primaria o mas jovenes para quienes el transporte y los costos de las
actividades organizadas son barreras potenciales. Por otra parte, la promocion vy refuerzo,
y en especial un modelo de comportamiento positivo de los padres han sido muy efectivos
en el establecimiento de comportamientos sanos y este efecto es especialmente pederoso
en los nifios de edad preescolar (Klesges ef al, 1986). A través de la creacién de un
| la actividad fisica habifual y el uso constructivo del tiempo libre

b 3

entorno socizl en el cua
sean constanies, los padres pusden contnbuir de manera importante a la calidad de vida

d= sus hijes, tante en el prasente como en el futuro,

Junte con los padres, las escuelas tienen un rol fundamental para desarrollar en los
ninos de un comportamiento positivo hacia fa salud. En particular, la escuela primaria
tiene un papel importante que Haris y Eibourn (1997, p. 537) resumen de |a sigufenta
manera: ‘ '
La escuela tiene un piblico cautiva en fos nifios durante casi todo el ario.

+ Existe una amplia gama de profesionales relevantes.

Existen las instalaciones necesarias para realizar actividades fisicas todo el

2N0.

Existe comunicacion y con frecuancia un vinculo cercano con e hogar da)
nino.
Hay un ambiente que conduce a los programas multidisciplinarios.

Los nifios pequenos son curiosos sobre sus cuerpos y estan abiertos g la

informacion sobre salud.
£l maestro de fa escuela primaria supervisa el desarrollo completo del nifio

y puede integrar de maners mas sencilla la informacion sobre salud.
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En afos recientes, vaias promociones han intentado aprovechar estas virtudes para ef
beneficio de la salud de los nifios de edad escaiar. Como en otras parles, existe un punto
de vista generalizado de que la mejor manera de avanzar es a través de un enfoque
global de la escuela en lo que respecta a Iz salud y la actividad fisica (Sports Council,

1593), y ésta ha sido la filosofia tanto en los esgquemas de la “escuela que pramueve la

salud” como en los de la “escuela activa™ Lz primera se enfoca en desarrollar una
educacion de salud efecliva en las escuelas a la vez que proporciona un entorno sano.
Esio implica la promocién de varias actividades fisicas dentro y fuera de la escuela asi
como ofros factores de salud: un ambientz sin humoe y una alimentacién sana.

La iniciativa de Jas escuelas activas se centra con mayor interés en la actividad fisica

del nifio, dentro y fuera del plantel. Implica e! establecimiento de varias politicas que
promueven las actividades fisicas deliberadas, alienta la participacion fuera de la escuela

y apoya y recompensa los estiios de vida activos (Harris, 1994). Sobre todo, las eécue]as
activas pretenden promover la actividad fisica y un estilo de vida activo como cosas aque

son divertidas y agradables y que brindan la oporiunidad de tener éxito v alcanzar metas

(Fox, 19986).

Existen varias técnicas para cubrir eslos objetivos y se presentan retos reales y
veliosos para los maestros que deben generar ideas. Sin embargo, para empezar, es Gtil
identificar cuatro areas amplias que ofrecen oporiunidades inmediatas para el desarrollo
de la actividad fisica y su promocion: actividades fisicas fuera de la escuela; juegos

informales; actividades extracurriculares organizadas; lecciones de educacion fisica,
La influencia directa que las escuelas pueden tener sobre la actividad fisica de los

nifos fuera del plantel es limitada. El tiempo que los estudiantes pasan viendo |a
television, jugando en la computadora o en otras actividades sedentarias estad mas alla de

su jurisdiccion. Sin embargo, las discusiones sobre dichos asuntos estan claramente
dentro de las obligaciones de los programas de Educacion de la Salud o Educacién
Personal v Social y, por supuesto, aumentan la conciencia sobre las oportunidades para
mejorar las habilidades y aumentar los intereses dentro de la comunidad lo cual
2neralmenta se considera como un servicio adecuado y valioso de la escuela (ONH,

gs

130 El érea de transporte de y hacia el plantel es ofro factor donde la escucla

-
oI

\
i

;

puede desempedar un rol mas directo promoviendo que los padres y los nifios caminen o
utiiicen una bicicleta para ir a la escuela y puede proporcionar instalaciones seguras para

el almacenamiento de las biciclelas y pedir a las autoridades locales que se establezcan
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rutas de ciclismo asi como esquemas de control de transito vehicular alrededor de |a

escuela (Fox, 1996).

Ei tiempo de juego proporcicna un encrime poltencial para la actividad fisica. La
mayoria de los nifios se divierten moviéncose y jugando durante estos perodos y
ademas de los muchos beneficios en {2rminos del desarrollo de habilidades
realizan en el tiempo de juego estan

interpersonales, Jas aclividades que s&
autorreguladas y son voluntarias, lo cual las hace accesibles a todos los nifios. Las
escuelas primarias pueden aprovechar estas ideas para construir patios que sean mézs
zdecuados para las actividades, incluyendo dibujos en el piso para juegos emocionantes,
equipo adecuado y una buena cantidad de pelotas, cuerdas para saltar y cosas éimifares
asi como areas donde los niflos puedan esczpar de la actividad frenética para Seguir en
las actividades que sean de su interés en un entorno calmado y seguro.

Las actividades extracurriculares, ya sea después de la escuela, durante el recreo o en
los fines de semana, proporcionan otra valiosa oportunidad para exiender |a participacion
de los nifios. Varias agencias han hecho ptblica su preocupacién sobre los limites en las
actividades deportivas después de clases en algunas escuelas, lo cual condujo al

Depariment of National Hentage (1995) a sugerir que las escuelas deberian dedicar un

minimo de cualro horas por semana a estzs actividades. Muchas escuelas de nifios

pequefos, en particular, no se acercan siquiera a esta meta. Sin embargo, hay una gran

gama de aclividades que serian divertidas para los nifos pequefos, especialmente si se

'es ofrecen en su escuela, que es un luger con el que estan familiarizados y gue
s resulia convenienie. Algunos ejemplos podrian ser clubes especificos para ‘algunos
deportes (muchos deportes tienen organos de gobierno que proporcionan los fecursos
disenados especificamente para los nifios mé&s pequefios), clubes de juegos generales
(por ejemnplo, los nifios podrian participar en un juego diferente cada semana, cada
dos semanas o cada mes, tal vez a lravés de esquemas existentes como TOR Play o BT
TOP Sport (programas para la promo‘cién del deoorte de los nifios en el Reino Unido}, 0 a
iravés de un grupo de masesiros que se tumen para ensefiar sus deportes favoritosy,
clubes para mantenerse en buena condicién fisica, clubes da baile, de gimnasia, la lisia
padria continuar, Eslos clubes no necesariamante deberdn reunirse después de clases
(un club de baile durante la hora de recreo proporciona una agradable distraccion en e
dia lanto para los maestros como para los 2lumnos) y no necesariamente deberan ser

Gl responsabilidad del peréonal de la escuela, ya que es importante que la escuela

W

esiablezca vinculos con otros grupos y agencias de la comunidad, quizas a través de
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prestar sus instalaciones para clubes de depcries al aire libre. Cualesquiera que sean las
eclividades ofrecidas, es importante que haya una amplia gama disponible ya que
siempra habra algunos ninos para los cuales Ics deportes tradicicnales no sean atractivos

En lo que respecta a esta discusion, los datos presentados en un informe sobre nifios de
entre cinco y 18 anos resulta esclarecedor:

{
Siete de cada diez de los jovenss indicaron que jugarian mas si tuvieran la

livertad de jugar cuando quisieran y si hutiera alguien que compitiera con ellos
en alguno de sus deportes favoritos, en &f cual tengan un buen desempeio.

(Crough et al, cita en Thorpe, 1996, p. 145)

La clase de educacién fisica es el area mas obvia para promover la actividad fisica
regular y es especialmente importante en el caso de los nifos para los cuales la escuels
es la Unica oportunidad de una actividad de este tipo. El gjercicio relacionado con la salud
es actualmente un elemento obligatorio deniro del programa de estudio de educacién
fisica y en los ultimos afos se ha escriio mucho sobre su enorme potencial (Harris vy
Eibourn, 1997, Armstrong y Biddle, 1992; Biddie y Biddle, 1989). Debido a una faita de
espacio, sblo es posible presentar un pequefio ntimero de ideas y propuéstas, pero estas
deben ser indicativas de los enfoques posteriores.

Es importante que los maestros planeen una participacién méaxima en sus lecciones y
qua las experiencias sean positivas para sus alumnos. Es necesario aplicar una
aglierenciacion adecuada si se espera que todos los alumnos disfruten y se sienian
satisfechos con la leccion. La educacion fisica incluye una amplia gama de actividades
que van desde los juegos iradicionales en equipo y actividades individuales como la
gimnasia, el ailelismo y la natacion, hasta aciividades cooperativas como algunos tipos de
baile y ejercicios al aire libre. Cada nifo disfruta de aclividades diferenies y la amplitud del
programa actuzl de educacion fisica es un reconocimiento imporianie a este hecho

Muchas ninas se aparan de los deportes compelilivos en equipo y favorecen las

w

actividades individuales (Sporis Council, 1992) y algunas autoridades han llegado a

fuc

cuestionar el énfasis que se coloca en los deportes competitivos para ledos los nifios
Duda (1594), por ejemplo, sugirio que los maesiros que desearan promover una mayor
capacidad de disfrutar la actividad fisica, debian enfocarse en “metas orienladas a

tareas’, en alcanzar las metas personales y accesibles y en trabajar junto con otros nifos
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no solo competir en su contra, en vez ¢z las ‘melas orientadas al 890" que estin

relacionadeas con derrotar a los demas.
Desafortunadamente, los acontecimientes politices parecen indicar un alejamiento de
<

dichos enfoques. Las primeras declaraciones parecian apoyar un mayor periil para las
actividades deportivas y fisicas:
El eniocgue del Partido Laboral hacia fcs deportes reconoce la necesidad de
centrarse en una base que permita la introduccidon de los nifios pequenos a un

programa amplio y balanceado de activicedes.
(Partido Laboral, 1898, p. 6)

g

Los mazestros de escuelas primarnias deberan tener la responsabilidad clave de
asegurarse de que todos los nifios experimenten con actividades fisicas. Esto no
solo es benéfico para la salud de los ninos, sino que también puede ayudar a

equiparlos con las hzabilidades sociales v el enlusiasmo para participar en |os

[

depories toda su vida.
{Ibid., p. &)

Recientes anuncios gubemamentales indican un punto de vista contrario. La muy
comentada aspiracion del secretario de Educacion y Emples, David Blunkett de que lcs
maestros se centraran con mayor énfasis en las habilidades bésicas de lectura, escritura y

matematicas y que se acercaran & las materias basicas con “flexivilidad” (pfec 1988) es

méas que mero maquillaje politico. Por otra parte, la raspuesta a estos cambios por parte

de la Autoridad de Calificacion y Curriculo {(QCA, Qualification and Cumiculum Authonly) vy

ofras agencias cuasi auténomas ha sido una decepcidn. En un documento que, quizas

ironicamente, se titula “Conservacion de la amplitud v el equilibric en Ias elapas clave 1y

3

la Qca (1998) promueve gue se limite aun més el programa de educacién fisica

cenlrandose en los juegos compelitivos y menos en las actividades al aire libre y de

i como las atléticas. Esta consecuente marginalizacion de la educacion fisica

causa mucha preocupacion en lo que respecta a los niveles actuales d actividad en los

nifos y sus futuros estilos de vida, en especial parz los nifios cuyas oportunidades de
realizar actividades fisicas estan de por si limitadas. Los nifos del Reirno Unide reciben

menos horas de educacion fisica que los de cuzlquier otro pais comparable en Europa
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(Armstrong y Welsman, 1997), y estas reformas parecerian estar destinadas a colocar =

nuestros nifos en mas desventaja aun.

Conclusion

I . . B - PR " . N .
Es inconveniente sobrestimar la predisposicion de los nifies a la actividad fisica y e juego;

sl bien son expresiones naturales y neceszrias de la infancia, deben ser Objeto de

-3

promocion y ser faciiitados por los padres, maestros y guienes deciden las politicas del
pais. Los investigadores han expresado sus temores por los niveles actuales de actividad
fisica y salud de los nifios, cuya gravedad zmernita que constituyan una prioridad para
todas las escuelas y comunidades. En este capitulo se han empezado a sefialar algunos
de los enfogues posibles para cubnr la necesidad de mayores oportunidades de juego y
actividad. El lector probablemente podra afiadir muchas otras. El aspecto mas gratificante
de esta area es que a pesar de que las consecuencias de un nivel bajo de pariicipacién
pueden ser graves, las soluciones son casi siempre divertidas. A los nifios les encanta

moverse y estar activos, solo necesitan que se les brinde 1a eportunidad.
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Capitulo 1) +

El ejercicio fisico y la salud
en la escuela

Len Almaond

OINTRODUCCION .

S FUNDAMENTOS DL BIERCICIO FISICO RELACIONADO
CON LA SALUD

3OUN MARCO DE TRABAJO PARA LA PRACTICN

CUNCCONDCIVENTD PRACTICO BASICO

S, CONCLUSION

6. REFERENCIAS

1.3

1. INTRODUCCION

La revision realizadn por Simons-Morton, ef al. (1088) sobre tos patones de
actividad fisica de los jévenes desvela un gran problema: a sociedid ne ha subida
persuadir a la gente joven para que adopte un estilo de vida uctivo y se implique en
fa prictica frecuente de ejercicia fisico. Por otra parte, o publicacion The New Case
Jor Exercise (Fentem, er al. 1988) destacn claramente Jos benedicios satudables gue
genera el ejercicio {i8ico frecuente a corlo y o larpo plazo, wnto a aivel fisioldgico,
psicoldgico y emocional. En este semtido, no podenios jgnorar que b etapn escolar
de Jos nifios-as y jovenes s fundamentdd para fomemar un estilo de vida activo,
Debemes recordar que se trata de un periodo on el que necesitan aprender habilidides
esencinles de Ta vida v adquirie una base de conocimiento prictico yue influind y
facifitard e} compromiso con una vida activi,
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2. PUNDAMENTOS DEL BJERCICIO FISICO RELACIONADO
CON LA SALUD

3 papel gae juega el gjereicio fisico en fa promocidn de asatud v el brenestar
quedi bien asenado con tevidencin cientifica que demuestra claramente e si el
ejercicia es adeduado, se reafizn frecuentemente ¥ ose mantiene durante la vida

o TTacitita un desarrotto y crecimiento equitibrador

o Posarrdla vy mantiene el funcispamiento éptimo del sistema cardiovascular
y del :x.\m;m mvanlo-esgueldiico Hmuisculos, bouesos y articulaciones);

o Redues ef riesgo de ciertas enfermedades (por ¢f. enformedades cardiaeas y
1o ostwporosist en fa poblacidn en genevad, asi come en grupos expecinles,
fomertando uoa independencia creciente y una disminucion de la “ineapaci-
dud redacionada con ta insetividad™

o Mejoa el conrol v ogeatidn de las deficiencias uxistentes (por cf. asmy

dinbaies) y

Contibuye ul hicoestar mental y psicoldgico, & up mejor estado de humor

v sha comsideracidn positiva de T imagen corporal,

»

Pudos estoy aspectos fepresentin ana fuerza importante para inerenventar
putencial de salud, Sin embargo, o vida moderna b seducido enormeniente b activi-
dad {Tsica de muchas personas, Las condiciones de este tpo de vida ya na exigen
hager ejercisio con wnn frecueneia y un volumen suficiente como para generar bene-
fictos en lasahud, A pesar de aumentar las oportunidades, fa poblacion on general no
have cferciuo voluntimnente, por o que hay una necesidad urgente de que oxista
un prograny coherente de educacedn xobre of vjercicio fisico parn establecer sa pord-
nencin, esthntar patrones de actividad frecuente con miras a kugo plazo y aywdor
a gue da gae joven recohozea suovalor para v salud,

3. UN GIARCO DE TRABAJO PARA LA PRACTICA

Todos los puntos expresados hasta ahora proporcionan la base para interpretar
v charifiar fa fundameniacion v raducinly a unas guias pracuicas. By necesario, on
principia comenzar plantedndose una aspirecidn o ideal por ¢l gue esforzarmos e
tu promecidn del cjercicio {lsico y 1a sadud, Estableceremos unas meras que suponen
ung afimacion mds precisa de nuestras intenclones v serdan ¢} indicador de o que
intentarros hacer, Pero los profesores-ng ambidn necesitan saber en (ué conceninarse,
por lo anto, es imprescindible que se o indique T direccidn en la que intentamos

hm(io; ¥ b |

SrIENtar nuesta ensefianza del clercicin (o
feensenanza del ejercicio fisico relacionado con Ta sidud yocudil i
3 al ey ¢
Al desmienuzar of proveso de aplicacion de |
CAS, Proporcionamos ung st

eafoiie de nuestra ensefiangg,
a fundy-
ISR e Cnesnned
1oy,

MENACion a unas gufug Prict

e planificacion y las nrdey
planificacion y lus pricticas de eseianza gue utifice

3.1. Aspiracion

Los nifios-as y jove
SEOS Y Fvenes aprendenin o resarse por ol cfercicin

VMO Conto 1 s ANH (%) { ISy ¢
n et ! ip { I p i f
tH Hito CUMY e ARG FERTAING | Gy k [

de fas |

ameni af e ey

Hnitaciones que marca |
Propio estilo de vida,

¢osatud fdentig

& hereneiad, ¢ incormory jereics
H rencia), o meorporay o eiercicin frecuenie [T

320 Metas

© tralng ¢

N atir de pro Clonar i
Proporeionay oportunidades Parc gue nitos-a. v o5

Yean £ . ‘ ey

— Ve avoreeido ¢f procesa de

rrollo cquilibrago de |
= Adquicran ¢

maduracion miediante
0% sistemas ded org
I conociniento
los valores el ‘

} U CReCRIEe oy ey
anisme; )
ocir Jas habilidades v
CRFCICIo parn fa safud: )
= Aprendan cémo adopt '

con |

i ('UIH;‘)[‘L']?\N'\H s revanocer

arun estlo de vida ac

tivo ¥ omaniener un {'i)ﬂ\;’%l'()”?i\‘l)

& vida activa: vy
= Evolueionen desde |

} a dependencia de
adel
Independencia, ' }

woleenr. s o . g
rolesor-a o aprender dCt con

3.3, Di:'c&:cién

Nos dirip;
Mgiremos haciy: . i
i 0% ‘h.lua, a) I facilimcidn de un crecimye
4 promocicn de Wi o

' ‘ Mo v desarro il
& vida aetva, ’ ol e
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34, Enfoque
a Facilitur nn crecimiento y desarrollo equilibrado que fmplica:

Por on lace sumentar ol funcionamicnto de los drganos (por ¢j. ¢l corazdn) y
sistemas (por el of cardiarespinorio) como resuldo ded ejercicio; y por oo favore-
cer ¢l funcionamiento muisculo-esqueldtivo equilibrado (suminisiro de nutrientes en
sangre, propicdides contrdctiles, fuerza de los tendones y tejidos concetivos, lubrifica-
cicn de las aricwlaciones, mavor amplitud de movimienio, mantenimiento de la masa
Geen v manteniniento de L esructura dsea.

Las funciunes que pueden mejorarse son la funcion cardiovascular y 1a funcidn
metabdlicn. La primera se reflere sl Funcicoumiento cardinco y la regulacion de la
presion sapgeinen La segondaa dos eapatidades metabidlicas en el misculo esqueld-
tico, In regulacion del equilibrio energdtico, wolerancia o tos hidratos de carbono, y

i

¢i metabolismo de los Hpidos v Tas dipoproteinus,

b, Promocion de unn vida activa

iy necesario gue la promocidn de una vida activi se enloque hacia tres aspectos
especilicus: 1) «6mo se presenta y experimentan una acuvidad fisica fos alumnos-as;
2) camo fomenmmaos v oestimulamos [ partieipacion fuera del currfculum escolar y
33 cémo puedes influir Las interacciones profesor-afalumno-a en la participacion fu-
s,

—~ Conmo se presenta y experimentan la actividad fisica los alumnos-as

s esencitt que la gente joven tenga la oportunidad de encontrar actividades
fisicas cuva experiencia al practivarlas sea positivie Silus actividades fisicas se presen-
tan como actividades intensas, comuo tareas aburridas vy orepetitivas sin o un reto o
proposito real, s estd cerrando ¢l paso y apartandoe a los alumnos-as de woda actividad
fisice, Asimismo, es esencial que se facilite el logro o 1odos los alunmos-as, Bsio
motivard o personalizacion de a experiencin del alumno-a en curlguicr actividad
fisica, de modo que wenga un significado para dl-ella, o perciba como recompensante
s sus estuerzos reflejen algdn signo de éxito. Al mismo tiempo, resulia necesario
propoercionar u tados los alumnos-as un “fecdback” positivo v reforvar su aprendizaje.

- En este sentido, debemos ser conscientes del papel que juega ln autoconfianza del
“alimno-a con respecto al cjercivio fisico en el proceso de mativacion hacin una
partcipacidn exracscolar.

o
(&) )
-
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et o
ey,

e
o
3 * Y
5

~ Cdmo Tomentamos y estimulamos la participacion Tuern de T esencha

Con ¢! fin de estumular la participacion extraescolar es bmprescitalible que los
profesores-as generen interds en los alumnos-as por ser activos y creen las opotiuni-
dades necesarias para que se impliquen en una actividad fisica. Todo ello se conse-
guird si experimentan el éxito, aprenden nuevas habilidades, hacen progresos y ven
cierta mejora, y st reciben clerto reconocimiento por su estuerzo o por parte de
los profesores-us como de sus compaficros-us. Esto implicast o los profesores-us en
un cuidadoso andlisis de sus esquemas de molivacion escolar y sus estructuray de
recompensa para muntener el inerds. Pucde ocurrir que lag recompensas exuinsecay
no sean siempre apropiadas, por lo fanto ey necesario fomentar la satisfuccidn intrin-
secu que produce involucrarse en alguna setividad fisica, muy en consonunciy con ¢l
comentario del punto b.l,

Sin embarge, para mantener ¢f nterds y proporcionar umt estructins gque (o
mente la implicacidn, tenemos que presentar oportunidades de participacion o activi-
dades {isicas durante todo el curso, por ejemplo, organizando aconevinnenios Je

promocidn de ejercicio fisico y subud. Ademds la excuely puede estabiecer esguvinas
simifares a ly modificacidn que Devis y Peird (1992) realizaron dor “Favicise Cha-

flenge™ en ol que se fmplics afos atnnnos-as en e confeceion o un contrate, ol

disefio de un programa propio, k1 parlicipaciin en una serie de actividades Tiicis

durante seis senunas y of registra de sus actividades en un diario,
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- Cémo pueden influir las interacciones profesor-a/alumno-a en lo participacion
futura.

Nuesiras creencins ¥y expectativas de 1o que los alumnos-as pueden conseguir
v 2 lo que quigren aspirar influye en cios-os de muchas formas, por lo lanto tenemos
que ser conscicntes de Jas consecuencias potencialmente negativas ded modo en que
hablamos a los alumnos-as o sobre ellos-as delante de sus compaderos-as. Lo que
decimos v como lo decimos puede influir enormemente en su implicacién cn o
participacian extraescalar. Las estruciuras de recompensa en da escucla tienen que ser
sccesibles o wados-as mediante e} esfuerzo v ia perseverancin

Los profesores-as deberfan tener en cuenta algunas ideas fundamentales gue
pueden influir en fu participacion de los alumnos-as. Como ejemplo podemos presen-
tar algunas:

{

Tados los alumnos-as son umporiantes;

i

Todos 10s alumnos-as pueden ser buenos en la readizacion de cjercicio fisico;
Todos los aluminos-as pueden aprender;
~ Todos los

umnos-as pucden hacer progresos;

!

al
Todas los alumnas-as pueden tener éxito;
~ Todas Tos alumnossis pucden encontrar satisfaceion en ol cjercicia fisicor y

~ Tados tos alumnas-as pucden adquirte conlimz,

Fstas ideas pueden poarecer muy evidentes y obvias, pero su simplicidad crea
an problenta: son dificiles Jde incorporar & nuestras pricticas escolares dinrias. Debe-
mos trabajar sobre ellas, ponerlus en practica, refinar nuestras habilidades de ense-
flanzi para asegarar qae todoy los aliwnnos-as puedan adoptr un estilo de vida active
yovalorar los beneficios que reporta o dn sedud.

Esto ey solamente vng parte de los propdsitos Jdel enfoque de ¢jercicio fisico
v salud en el contexto escolar, porque crear interds y mantencrlo no es suliciente. Es
imporisme que auestzos alumnessas tengan la oportunidad, dentre de o educacion
fivica, de evelucionar desde o que supone uni dependencia del profesor-u a aprender
o actuar hdependicntemente, sto serd posibie conforme el alumnpo-n vaya adqui-
riendo kis habitidades para ser responsables de su proceso de aprendizaje y demostrar
que es capie de hacer cosas por s mismo-n En eswe sentido las opertunidades de
uprendizaje que se Jes presenta u los alurmnes-as tienen que facilitar, de Torma prictica
y experiencial, la accidn independiente y ol aprendizaje progresive de fas habilidades

necesiriag para tomar responsabilidades. Como se puede entrever, ésta no es una tarea

fdctl y tos pofesores-as necesitardn ayuda para crear esas oportunidades en la prictica.
Por esa, en las interacciones que aparecen entre profesor-a y alummos-as, y entre log
alumnos-as, reforzarcmos ef valor del ejercicio fisico relacionado con la salud e inten-
taremos promocionar una vidi activa.
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4. UN CONOCIMIENTO PRACTICO BASICO

La promeocion del ejercicio [Msico y la salud requiere mucho mids que simple-
mente -ayudar o Jos alumnos-as & convertirse en personus muds activas y crear g
estruetura que lo apoye. Tambidn hay que reconocer gue los alumnos-ax pecesitan un
conocimiento bisico que deberdt aprenderse con a prictica. Como se puede apreciar
n continuacidn, he confeccionado unn lista de concepios que Torman una base de
conocimiento prictco en el enfoque del ejercicio fisico y ta salwh

- Los efectos, a corto y a largo plazo, dei ejercicio sobre el organismo;

—~ Conseguir y mantener un peso Opiimo;

- La relajacion, recuperacion y descanso adecuados despuds del ejercicio paa
mantener la salud;
~ Ejercicio fisico seguro v elective;
~ Riesgos y bencficios del ejercicio en éminos de salud,
= Prescripeidn del ejercicio {isico;
— DProgresion del gjercicio [isico;
Planificacidn y responsabilidad personal respecio al ejercicio fisico;
- Iniroducir ¥ acoplar el ejercicia fisico en el estilo de vida propio;
Analizar Jos obsticulos existentes para la participacion on actividad fisic
Identificar v vencer las barreras personales en caanto a la participacion.
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Aleunas de estos conceplos pueden incorporarse
;ltli\'i;l;&g{m deportivits tradicionades, de o danzay as
pademos 1€ Em"‘/A:ulus cada vez que onseficmos una activi
con el {in de asegurar una coherencia y que todos estos
[eneos gue proyeciur cufindo estamos dispuastos-as a ¢
remos, a qud le daremos mds imporiancia, ¥y también de
naturaleza progrcsi\':\ de cada unp de estos conggplos.
eniendo oo esto en cuenta, corremos el peligro de oy
incapaces de reforzar estos Conceplos ¥ los alumnos-as 0
cimiento privtico hisico gue sea significativa,

Por (ira purle, Cicrlos Concepios no se pueden eny
dades tradicionales, por 1o que serd nceesario establecer
das o conceptos particulares que se ensefiarin de tal mod
de un conoximicmo prictico hisico. Asi, por ejemplo, o
actividides deportivas y de condicidn Tisica tradicionales
y acopiar el ejercicio fisico en el estilo de vida propio” o
realizar ejercicio fisica”, “lograr un peso dptimo” v “e:
a largo pl;sm.‘ deb cjercivio en oy sistemas del organiss
Gue dane cuenlin ue Conceplos comy dstos ticnen g
deportivos v de condicion fisica tradicionades, v ser ensed
tantes de I educacion fisica,

A L promocidn ded jercicio fisico ¥ Ju su
tn intenta por motivar 3 1os jovenes pars que aprendan |
para poder ser mids activos y adyuiric un conocinticnta
dernmiente medind nucstro éxito se encuentra en los ¢
jovenes coda ver mids actives y mantichen ese nived
escolar?, Por to tanto, st queremos ser serios en la p
relucionado von a salud, enemos que inwentar gque est
que serdn los indicudures del éxito de nuestin ensenan

5. CONCLUSION

Me inteniado en este capiivlo praporcionar un n
entender gué es L promocian det ejercicio fisico rela
tipo de fuctores tenemos que dirigic nuestra enseian)

estas jdens serdn nuevas v, por lo tanto, resultardn dificil

pere por medio de comentarios y discusiones con otras prof

¢ nuestra enseftanza de las
wtividades de aventluras, y
ad espeeifica. No obstante,
aspectos gueden cubierios,
wsefiarlos, eémia los enseia-
bemos ser consciemes de la
menos gue se Heve a cabo
r en incoherencias, seremos
fograrin adquirir un cono-

Aar por medio de las activi-
unidudes especilicas enfoca-
b que faciliten €} aprendizaje
muy dificil incorporar & las
concepos como “introducin
“analizar los obsticulos para
tudinr los efectas, a corta y
o', Los profesores-us tienen
¢ aistarse de fos programas

l\dk\ﬁ como clementos il\\i)l\!'-

ud en ja cducncion fisica es
sitidades que les capacitardn

i
ractico bisico, Jo que verda-
nhios de conductar (son los
le actividad fuera del centro
omogion det cjercicio fisico
s vambios se produzean, ya

AN

arco de vabnjo que ayude a
janado con la salud y a qué
1 Para muchos profesores-ns
*s de comprender ai principio,
ssores-as en {0s que se

compartan las dudas, los problemas y fas propias expebiencias, estas ideas rdn acla-
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randose y comenzardn a resultar fanjiliures. Espero que este capiluto sirva como gufa
para la accidén y. en consecucr}ciu‘ lds profesores-as comiencen a introducir una preo-
cupacién e interés, en sus centros dscolares, por ¢ ejercicio fisice y la salud en lu
asignatura de educacién fisica.
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Capitulo 1V

7

Una propuesta escolar de
educacion fisica y salud

-

armen Peiréd Velert y José Devis Devis

1. INTRODUCCION
. PRIMEROS PASOS EN
TRA PROPUESTA

o]

[

SALUD ELABORADO
4 LA PROMOCION DH
ALUMNOS-AS
. ALGUNAS CUESTION
. ANEXO
. REFERENCIAS

N s

. DPESARROLLO DEL PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO Y

LA PUESTA EN PRACTICA DE NUES-

POR LOS ALUMNOS-AS

LA CONCIENCIA CRITICA BN LOS

[ES DE INTERES

1. INTRODUCCION

Si pretendemos hacer de la s4
debemos tener en cuema cada uno
capitulo por lo que pueden aporiar
perspectiva serd holistca. puesto g
tres modelos en un provecto que §
un enfoque de salud en la educacid
con provecios de salud en primero
para fus edades de la futurs eduey
prepuesta abierta v comentada, e
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lud un enfoque innovador para nuesira asignatura,
de los modelos gue se han planteado en el primer
un programa de educacion fisica v salud. Nuestra
ue trata de integrar, hasta donde sea posible, los
usque las mdximas potencialidades educativas de
n ffsica. Partimos de una experiencia de tres afos
e B.U.P.. v creemos que puede resultar interesante
cidn secundaria (12 a2 16 afos). Se train de una
decir. compartida con los Jecrores, v con la que
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preiendemos amimar a aguéllos que quieran reahizar un provectc
v salud en secundaria.

Los propositos de nuesin propus
Coniribuir at desurrolle v crecimente sano de os alu

1

N

Debemos 1¢0ET €N CUehls (UC Una propuesta o provecio s¢
nes coneretas, se comprobarid en clase ¥ 82 someterd o la refexi
‘nuevas propussias de cambio y megora, Es decir. un provecto
hipatesis uc trabujo gue s¢osomeie continud y progresiviaments
a pracica’ (Pérez Gomez, 1988},

Peres para que sirva de oricntacion praciica, ¢l proyecto

“algunos

Sienhouse (1984). En nuestrs propuesta plameamos tos princip)

i

13

_ Fuvorecer la conciencia critica en los alumnos-as sobre

 Teper en cuenia las Hmilaciones y carscteristicas partic

e pu eden resumirse en

de educacion fisica

4 sipuienies pumos:

OS24,

Destacar el valor que poses la actividad fisicn v el dicrcicio moderado y

frecuente.

Eavorccer lu confiunza v la wuio-estinma en tos wlumin

actividad fisica.

Proporcmn ar el conocimiento wdrico y pmcnw bisic
nire ¢b cjercicio fisico v u salud que ©les capacite pd

sy Propio programa.

entre ejercicio v satud v oJos ipiereses v desipuaidades
los programas §y servicios de oferta social,

principios pedagdgicos generales para buestras cluses

Tomar en consideracion Jos riesgos que existen al reali
para canveriirlo en criterio clave de seleccion de los ej
Reconceptualizar fos conceptos de condicion fisica y
haciy un enfoque de salud, B depone se realizard en
v no competitivo. La condicion fisica se centrard en lo
dos con la salud: a resistencia y Tuerza muscular, lo 1]
sicién corporal v 1z resistencia cardio-respiratoriz. N
vista que lu cantidad y culidad de ejercicio fisico neg
beneficios con respecio a Ja salud difieren de lo recom
ficios de la condicion fisica.

El profesor-a posee un papel fucilitador en el coniex
fianza por medio del didlogo, la ayuda v la presentd
muchos aspecios relacionados con ¢l ejercicio fisico
Presentar una amphia pamu de actividades gue ofrezg
participacion a lu totulidad de los alumnos-as.
Facilitar la prdctica positive y satisfuctoria, asi como
alumnos-as en su proceso de aprendizaje (toma de dy

as.

|

.
s-08 cuando realizan

<obre las relaciones
ra 1z elaboracion de
+ .
i
as relaciones miticas

maodelard en situacio-
n critica para ofrecer
Srica v flexible. Tunn

neeesite thsponer de
tal y como sugiere
0s siguientes:

reicios y actividades.

1 confexlo recreative
elementos relacionu-
exibilidad, la compo-
b podemos perder de
csario para ConsCguir

o general de la ense-

) Ja splud.
an la oportumdad de

k] papel activo de 108
cisiones).

juc pueden cxistir en

a la comrastacion de

car actividudes fisicus

eporte, orientindoios ¢

kndado para los bene-

cién problemdtica de.

lares de tos alunmnos-

UNA PROPUESTA ESCOLAR

A continuucién comentaremos 13 propuesta que se inicia con el apartade 2.
donde se introduce a los alumnos-as en o que es un enfoque de salud. Posieriormente.
en el apartado 3. se comenta el desgrrollo de un programa de ejercicio y salud
claborado por [os propios alumnos-as o partr de Jo que han aprendido en cluse
ese momento y leniendo en cuenin npevas consideraciones. El apanado siguienic
recoge algunas sugerencias pars abordag la pramocian de una concienciu critica dentro
de nuestra asignatura. El apartado 5., plesenta algunos problemas & interrogantes que
deben tenerse en cuenty deniro de upa propuesta de educacion fisica y salud, v
finalmente se presenta un anexo de aclividades pricticas.

2. PRIMEROS PASOS EN LA PUESTA EN PRACTICA DE LA

PROPUESTA

Tras el contucto inicial con los ajumnos-as en el que se csbozan las caracteris-
ticas Tundamentales del enfoque de sqlud, nuestra objelive se centra en introducir
pricticamente aguellos elementos que skntardn lu base para que, mas tarde, los alum-
nos-as Heven & cabo supropio programp de cjercicio y sabud,

tarde su propio programa (ver apartadd 3.).

2.1. El calentamiento

Ademids de la actividad o los ejerticios que avuden a

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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Fxtos clementos bisicos
se trabujan durante unos dos meses (dicciséis sesiones aproxinadamenie) e incluven
conceptos como la realizacidn correcialy segura de los ejercicios de fuerza y flexibi-
lidad. el calentamiento, las aciividades aerébicas, la toma de pulsuciones y Ja zona
de aciividad, la flexibilidad, la fuerza y Ja composicidn corporal. El profesor-a Jos trata
de forma préctica mediante el desarrollp de actividades {isicas a lo larpo de 10do este
peripdo. Insistiendo todos oy dias sobfe la base de las usciividudes fisicas, los alum-
nos-as acuban famillarizindose con egtos conceplos tedrico-pricticos (tumbién se
puede apoyar en lecturas y trabajos escrilos fuera de clase). Ademds, estas actividades
conforman con el tiempo un amplio bapaje experiencial sobre el que construirdn mas

elevar ligeramente el pulso
y la temperawira, se incluyen unos gjercleios suaves de movilidad ¥ unos estiramientos

estdticos. Se explica y aconseja a los glumnos-as que es10s estiramientos se realicen
también en la dluma parte de la clase 2[fin de que los musculos recuperen su jongitud
normal y asi evitar posibles lesiones a fmedio plazo. Después de algunas sesiones, se
les puede proponer que el calentamien]o de cada sesidn lo preparen por grupos.
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2.2, La flexibitidad

El principal propasito de este components isico de s

inusculos elisticos v

ud esx mantencr los

en su tongnud nonmal evitando el acongmienio, v para ello

as t itan un nivel razonable de
debemos estirarfos regularmente, Todas las personas necesitan yn nive

i i / g ‘ a tumbar -
flexibitidad muscular para evitar problemas posturiales y dolores en la zona um

{ a faltd ibili au-
(Corbin, 19871 Ademis. debemos tener en cuentua que una falga de flexibilidad

ments e riesgo de lesiones al realizar cunlquier exfuerzo lfswo. L
y(e*ziiramienlo fento del musculo, sin rebotes) parecen mds adec
de vista de la salud que los cjercicing balisticos. puesto que es
1988 McOeorge, 1988). Todos los ejeracios de flexibilidud in

- Lentamente, siguiendo ody o amplitud de movimiento
- Estirundo hasis el punto donde se note una ligera 19
entanees ¢sta posicidn 10-15 segondos,

La resistencia y fuerza muscular

Desde ¢f punto de vista de la salud, es imponante desa

fuerza v resistencia muscular para conseguir unu postura adecuada

gue el profusor-a presente distintos niveles de un mismo efe
dificil), de modo que 10dos los ahmm(_ﬁvas se vcar? @pacei d
‘v puedan elegir aquél que se adaptc mejor a sus posibilidades. 1
Jo imponante es hacer ejercicio fisico y no grandes acrobacias

2.4. La realizacion correcta y segura de los ejerc
Mexibilidad

| presentar el concepto de realizacion correcta y seg
tomamos en consideracion los posibles riesgos que un dct;rm
acarrear a4 cono y a largo plazo, comviniéndose en un criten
nuestra praciica. El papel del profesor-a es eivde ensehar a }os‘
de ejercicios con el fin de estrar o fonalecer ciertos ETupos mus
realizarlos. Explicamos por qué hemos elegido esos ejercicios y

£a1

s ejercicios csdlicas

Lmur‘.in realizarse:

de Ju articulacion: o
)910 )d]"d nuniener

rollar y mantener la
1. Es muy ymporante
cicio {mds [dcil-mds

ra de los ejercicios,

bulares v cémo deben
no otros, exponiendo

ados desde el punto -
os Gltimos presentan
‘ de lessones (Anderson. 1984 Clippinger-Rabersion, 19870 Donovan v otros,
neken ov

realizar el ejercicio
ebemaos recordar que |

cios de fuerza y'

nado ejercicio puede
ip clave para orientar
alumnos-as una serie -
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comparaiivamente 1os pros y contras de

cada uno de eflos v ¢émo, en un enfoque

de ejercicio y salud. al rabajar una zdna de nuesiro cueipo no debemos perjudicar
otra o reducir el perjuicio al minimo riosible,

Después de diversas sesiones prigiicas, se les puede proponer a los alumnos-as
que cada uno eliju un ejercicio de estirdmiento o de fuersu ¥ 1o muesten al resio de
los compafieros, de modo que. aplicandg las orientaciones visus en clase, se analicen
¥ se busquen alternativas de ejercicios ds adecuados y correcios en el caso de que
los riesgos superen a los beneficios. Dellemos tener €n cuenta que, desde una perspec-
tva de salud, no nos podemos centrar Bn jos aspecios cuantitivives del rendimiento
sino mds bien destacar los aspectos Cualitativos de la ejecucion. evitando aquellos

ejercicios que poscan alguna coniraindic
desde ¢l punto de vista postural o kindsi
en este }ibro). Desde este punio de visla,
ciercicios tradicionales que han farmad
wando especial atencién a la espalda (pdrie
estdn consideradas como Jas zomas md
ejercicios se hucen lo mds correctamenle
muscular y el de flexibilidad, avudaran §

acion o que simplemente sean poiémicos
olbgico (ver el capitulo tres de McGeorge
se hace imprescindible reorientar algunos
parte del comenido de la asignatura, pres-
e cervical y lumbsr) y a o rodilla, ya que
vulnerables v delicadas del cuerpo. Si los
posible. el frubajo de resisiencia y fuerzu
disminuir el riesgo de formacion de ciertas

deficiencias y problemas de cardcier esd uetural y postural (Corbin, 1987, especial-
mente en g zona Jumbar (hiperlordosis, lumbagos. etc.). Para ello se deberd mantener,

sobre 10do, una huena fuerza y resistencla

de jos miseulos abdominales ¥ oung buen;

“elasticidad de os nuiscalns hinbares ¢ syuiotibiales,

La experiencia nos dice Que esta feorientucion de los ejercicios suele acarrear
algunos problemas vy confiicios en la clase, ya que alpunos alumnos-as realizun aci-

vidad fisico fuera del I horario de clase, e
acerca de Jos riesgos que conllevan lod

su mayoria actividad deportiva, y discuten
ejercicios que se han presentado en clase

)orque como algunos comentan: “mi éntrenador me dice que es asi como debo

hacerlo™. No obstante, nuestro pape] dete

dirigirse hacia la justificacién préctica de

por que unos QJCFC!QIDS no tienen rantos IU&SUOS como otros, anirmando a los alumnos-

as a que reflexionen sobre ello y puedar

incluso justificarlo ante otras personas.

. 2.5. La resistencia cardiovasculdr o aerébica

Las actividades aerébicas esiin cof sideradas camuo prioritarias en cuanio 4 Ja
promocion de salud por su caricter mode ado y condinuo. Son actividades en las que

intervienen prandes grupos musculares y
respiratorio. Estas actividades se han ident

se activan los sistemas cardiovascular ¥
ficado casi siempre con actividades especi-

ficas, ménotonas v repetitivas (p. ej. carre continua) que no suelen resultar alentado-

ras para que la mavoria de Jos alumnos- i

Digitalizado

las practiquen. Si queremos que la parici-
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, pacién activa en un enfoque de salud sei una experiencia pos

repetirla. deberiamos evitar que se convirtiera en un sacrificio. P

que presenlemos tendrdn que ser vanadas. con posibilidad de
v con un maliz de juego. -

Durante la primera ctapa del curso presentamos uni ampl
aerdbicas en las que los jovenes corren. saltun, caminan, eic, d
olobal jugada. También podemos variar actividades utilizadas tr

tiva que les motive a
or ello. las actividades
realizarse por grupos

a gama de actividades
entro de una actividad
adicionalmenie diando-

les ¢f cardcter acréhico que se pretende. por ejemplo. los tipicog circuitos anaerdbicos

podemos modificarlos v converurlos en aerdbicos (ver ejem
incluso introducir otras actividades motivanies como saltar a la

blos en el Anexo), o
cuerda. En un circuito

acrébico no se tratd de hacer lo "mavimo’ en cadu ejercicio ¢ estacion. sine de ser

capaz de estar haciendo actividad de furma cominuada durant
circuito ¥ que puede ser de diez o doce minutos. como mimmo,

el tiempo “global del
al principio, pudiendo

progresiva v gradualmente aumentar ¢} tempo. No se pide un numero determinado

je repeticiones sino que cuda alumno-u ird adecuando sus posi

bilidudes al tiempo de

practica v controlando el ritmo v la inensidad de realizacion como veremos en el

punto 2.6.. Del mismo modo. se presentarin diversas opciones
as puedan trabajar individualmente o agrupados por parcjas. tri
v oacividades aerdbicas jugadas tienen en cuenta fu correcta
Jos ejercicios y pueden servir para repasar o incidir de nuevo
el puso del dempo, se les puede proponer otras actividades ¢
Cpor cjemplo, i recopilacion de los cjereicion nuis usuales pra
mente, con la posibilidad de anadir otros que no se havan tr

lpara que los alumnos-
bs. otc. Estos circuitos
segpru realizacion de
n c.jjos aspectos. Con
ymplementarias como,
licu}ln.x hasta ese mo-
abujado en clase, pero

que consideran adecuados. Todos estos ejercicios formarian ur| dossier de gran utili-

dad pura los alumnws-as durante la implementaciéon de su pro|

2.6. La toma de pulsaciones vy la zona de activid

La toma de pulsaciones es un clemento bidsico que pue
alumnos-as para saber v comrolar fa inensidad o la que estdn rg
aerébica. Los alumnos-us deben expernimentar y aprender com
marse las pulsaciones. gué tipo de actividades fisicas les ha
pulsaciones, asi como qué es Ju zona de actividud, entre orroq
rrabuje 0 activided (Figura 1.) es la comprendida entre el 60
cardiaco maximo (ICM) de una personu. Este indice se calcu
edad del alumno-z (220 - edad). Por lo 1ante, éste-a sabrd qu
actividad fisica aerdbica. el pulso deberd estur entre el 60% Y
cardiaco maximo. encontriandose entonces en su zona de act
presente que miveles de actividud bajos (alrededor del 60%

—t
(o)
'y

prama. :

ad

e servir de guia a los
alizando una actividad
0 y donde pueden to-
fen aumentar mds las
aspectos. La zona de
oy el 85% del indice
a restindole a 220 lu
e, al realizar cualquier
el 85% de su indice
idad. Debemos tener
del ICM) pueden ser
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suficientes para reducir el riesgo de cieftas enfermedades degenerativas erénicas, aun-
(ue no mejoren el consumo méximo dg oxieeno -VO2 mix. (Pollock, 1988). Durante
este periodo inicial del programa, ¥ a|lo largo de todo el curso, los alumnos-as se
toman las pulsaciones anies, durante (farando la actividad) y después de la actividad
principal. Antes y después sus pulsacidnes deben estar por debujo del 60%, mieniras
que durante la actividad cardiovascular sus pulsaciones deben situarse entre el 609
y el 85% de su indice cardfaco mdximp. El aprendizaje de estas actividades pueden
facilitarse por medio de carteles o carulinas, expuestos alrededor del gimnusio, donde
se recojan las pulsaciones correspondidnies a la zona de aclividud en cada edad.

Figura 1. Zona de actividad

210 ﬁ
F 200
R
E 190 —1+
C
U 180 ~—
1
N 170 —
C Mis del 85 %
1
A
C
A
R
D
I
A
C
A 110 = Menos del 60 %
(ppm) .
100 | R

A panir de Devis v Peiré (1991, p.10)
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©2.7. Composicion Corporal

Se refiere u f relacion de purte gragp v parte magra (mi

cules v otros teiidos)

de nuestro organismo. Es particulurmenie imporante gque los dlumnos-as aprendan a
mantener un cquitibrio entre o energls que se ingiere v o qug se wiiliza. ¥ como el
ejercicio fisico juega un papel esenvial en el control del pebo. Comeo actividades
Cpricticas s servinin las de cardcrer acrdbico o cardiovasculyr. ya que son las gue
' lienen una mavor relacion con ¢l gaste de energia. También sef pueden intraducir Jos

conceptos de altura ¥ peso v esiablecer relucionzs entre ellos.

.3, DESARROLLO DEL PROGRAMA DE EJER
SALUD ELABORADO POR LOS ALUMNOS-AS

C1C10 FISICO Y

Si nuestro enfoque de educacidn fisica v salud se redujern tnicamenie a esie

periode injcial en el que se hon expuesio, analizado y ol

| pricticis de cardeter fisico y fisiologice, estarivmos Nimitdnd

- el conocimienta necesario para que elaboren un programa pra

modele médicn de educacion fisica y salud {ver el capitulo un

este mismo libro). Un proyecto de educacion fisica y salud e
realizacion de la actividad fisica que plantea el profesor-a. Tam

a2 los alumnos-as la oporunidad de poner en prictica por si m
adquirido hasta este momenta. Sientre nuestros objetivos estd o

Hegue a formar parte del estilo de vida de los alumnos-as, les

y safud, es decir, se debe ampliar su panicipacion a la 1oma de
y Greenocklz, 19873

Una vez finalizada la primera pane del proyecto. los alu
en el umbiente y momenie*idoneos para abordar esta cuestion
de enwonces consisie en proporcionar ta informacidn, los me
permitan a los alumnos-as omar las decisiones necesarias (de
v gestién) para ponerto en priciica y yue les puede servir wno
de educacion fisica coamo foera del mundo escolar. No des
tradujeru en una aponacidn extensa de contenidos tedricos qu
tinuidad coherente con lu prictica. Deberfamos aprovechar agy
diferencizn de las oiras asignaturas “académicas™ para. de form
cionar a Jos alumnos-as el conocimiento bisico necesario que
SU Proprama.

[y

[= 2]
L

ajado consideraciones
lo-shoplemente o u
o de Devis v Peird en
lgojmids que ia simple
bién Se les debe ofrecer
smos el conocimienio
que ¢l gjercicio fisico
debemos propurcionar
pio de ejercicio fisico
decisiones (Lee, Carter

IMNOS-a% Se encueniran
Nuestri tares a parir
Hios y los cauces que
eleccion, planificacion
entro de Ju asignatura
carfamos gue csto se
no wvieran una con-
cllos aspectos que nos
3 experiencial, proper-
les permita desarrollar
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el
by

A partir de este momento, pasomos 2 explicar, durante una o dos sesiones de
clase, en qué consiste la confeccidn dql programa de ejercicio fisico y salud: duranie
cufinto tiempo se llevard a cabo, cuidnjos diag o sesiones por semana, qué requisitos
deben cumplir y qué variables y activiiades deben tener en cuenta para la confeccién
del plan de trabajo. Pora fucilitar Ja vgi6n entre lus explicaciones teéricas v la reali-
zacidn prictica, asi como lu compredsion del programa, nos parece indispensable
apoyarnos en materiales curriculares en formau de fichas. Estas fichus combinan expli-
caciones ledricas muy simples con ejquemas de orientacién prictica y sctividades
complementarias a desarrollar por log alumnos-as (ver fgurs 2 y 3. También se
recurre 4 algunas leciuras que se les pasard a los alumnos-us sobre temas relucionados
con el ejercicio fisico y la salud, y sgbre los que se realizardn trabajos escritos.

(1) Estas fichus se publicaron inicialmente en ba revisin Cuadernos de Pedagogla (Peird y Devis, 19913, !
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CAy Flemewtos fisicos de da salud

i Los elememos fisicos de a salud son kS
- Resistencie cardio-respiralvia o

Figura 2. Guia practica basica

; cardiovascular.

- Resistencia v fuerza miusculbar,

~ Fiexibilidad.
- Composicion corporal.

2

Ficha nP

Realiza alguna dg Jas actividades corres-

o o
pondientes u los elementos fisicos de la salud.

Aliende # das explichciones de la profesora

para realizar esias aguvidudes pricuicas.

1. Relacion de los elementos tipicos de 1o salud con el tipo de actvidad. Ty frecuencia, o

Cintensidad v duracién.

K. Cardioviscotnr |

R v F. Muscolar

.
Flexibilidad Compuoncion

corporal

Tipo de
acunsidad

'

Andar 3 pusn
Fapnlo

- Coner

Nultar a la comba
fr en iowclota

~ Noadur

trode excursion
Buarar

« Pannar

1

{

Jucgos y deponey

+

Fercicion qon

Ewtawnn ur

- Abdomales

~ Thernss
{aaltin, €1}

i

Brazos {weeps,
triceps, hombin

Lumnates

[

Tiuteas
- {lus

[

ferocws de movildad T8 contad de ente eles

1

pafy das poncipales dr- maniy (Proporcin 1ee

cutaciones del cuerps

Jativa enire 13 masa
maprs ¥y 1z masy
Fieroicios de estira- fraxa) estd reiscios

semp istreichingd fara

nadn cen ¢l pasio
fax sonms de

= Losptda

~ Pane superior

enpergdnrn 4 € oin
fos egererues cueding
reapiratonos Tambien

skt sguiotibialps I estd con 13 ahien-

- Pane antersor del [ERTUY

muslo teumdnceps

tHdsive
- Cirgunios ~ Pane posicnor de
wergtucos B prema (poimeliosy
- Oray
}> Frecuencia 3 veces por osemana 3 veces porosemina Recomendable 10dos! Tos —
dias ]
intensidad Zons de Avnvidad 13 seney de 10§ Muantener lo pusicion: del | I
peiiianes/eercic eyercicsn !
Duracidn 1520 mun. minima S ttempo Mo Mantener posicion dady e
ver 1018 sep. fres 1}
veces caga ejRicic®d y
I lados |
t —
B Observaciones » Ci Crrax acnvidad?

- Ya conoces muchos de los rminos que
aparecen en estz ficha, no obstante si tienes
alguna duda consulia can tu profesora.

D) Nueves cancepios

Tipo de actividad. frecuencia. intensidad y
duracion (Los elementos de la salud se cono-

cen de cluges anteriores)

991

- Anota en un diapio 1odo lo qué comas y
bebus durante la pfoxima semana y escribe
Jus reflexiones sobrt tus hablios alimenticios
{
sobre alimentscion}
~ Eseribe a modo e recordatorio Iz ejecu-
cién correcta de log ejercicios mas importan-

adjuntar alguna jectura complementaria

‘

ies de flexibilidad 3| resistencia muscular que
havas realizado haska ahora en ws clases.

frute v vida activa, - La profesora supervi-
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Fi

pura 3. Mi progromg

Nombret ...

A El diselis del progsrama
!, Para diseforie un progruma de sois semad
hus debes tener en cuepa:
a} Ei viempo de que dispones para la pric
tica del ejercicio (fas dos cluses de educa-
cién Fisica y unu sesidn extra mas)
b} La disiribucidn de las distintas activida
des o lo largo de lo semana '
c} La duracion totgd de las sesiones
d) La necesidad de elegir actividades va-
riadas
e1 La "Guia prictica basiea”

3. Urn ejeruplo de esquema de programa

Lunes | Martes | Miéreol

de cjerciciv fisico v salud

Ficha n*

2. Recuerda también:

a) Realizar un calenamicnto ol inicio de
cuda sesion con ejercicios de movilidad,
ejercicios que aumenten progresivamente
las pulsaciones v otros de estiramiento
Lstrerching)

by Orientar Ja pare centrul a los ejercicios
de resistencia (cardovascular y/o fusrzay
¢} Terminur la sesion con una actividad
ligera v ejercicios de estiramienio suaves
di Realizar los gjercicios de la forma mds
corneCle y segura posible, tal como viste
en clase

Domingo

Semana 1

en J Jueves I Viemes Sdhada
|
|

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana §

Sermana 6

B Observaciones

~ Este esquema de programa es orientalivo;
$i no responde a tus necesidades puedes am-
pliarle o modificarlo.

~ Puedes realizar las actividades de w pro-
£rama en grupo siempre que tengus en cuenta
que debes buscar tu forma personal de dis-

sard ¥y te ayudurd en el desarrollo de] pro-
Srama si es necesario. '

Cy Orras actividades

- Anoti en un diario lodos los ejercicios que
realmente vealices durante los dias que dure
¢ programa paru compararlos con os gue ha-
bias planificado y poder sjustarlos sobre la
marcha {al menos semana a semana), Escribe
también las impresiones y comenwrios que
consideres oportuno.

~ Escribe tus reflexiones y comentarios sobre
las lecturas que t¢ entregue la profesora.

~ Una vez finalizado ¢l programa de scis se-
manas, realiza un programa de este estilo para
un familiar o amigo.
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3.1. Caracteristicas del programa

Como caracteristicas principales dcj‘pmgmma destacame
tos: 1y cada alumno-a confecciona su programa

<

pariir de Ia

mientos adquiridos en clase, junto a las puiss anentativas que
ciom: b) el progruma se adapte a lus posibilidades y gustos igdividuules, deniro de

fas limitaciones propias del centro v de Jos alumnos-as: ©) la r

v la seleccidn de las actividudes lus realiza cada alumnoe-a,
' Estas caracteristicas crean el ambiente v la confianza addeuada para que tndos:

Jos slumnos-as se’ impliquen 3 compromelan con su programa
~gue en un enfoque de educucion fisice v salud cualguicr perso
“actividudes fisicas v posee el potencial suficiente para realizurl
bles actividades seguro que existen algumis que encijan con sus

de reahizucion.

3.2. Tiempo

El alumno-a disefiard su propio programa para lievarlo

riodn de sels semanas.

3.3. Componentes fisicos de salud, actividades y

{niroducimos los principales companentes fisicos de sal
vascular, resistencia v fuerza muscular, flexibilidad y composic
las actividades correspondientes @ cada uno de ellos (ver figur
actividades se pueden apiicar en ¢i conexto real de las clases

owras tienen mds posibilidad de practicarse fuera del centro
explicardn las variables que {uciliiardn la elahoracion del propfio programa, que son:

(Simons-Morton et al.. 1988 McGeorge, 19881

- Tipo de actividad
~ Frecuencia

~ Durecion

~ Imensidad

[y

o
-~

los siguiente aspec-’
pxperiencia v conoci-
e ofrecen u continua-

tduccion de fas metas.

No debemos olvidar
a puede panicipar en
ps. De wodas lus posi-

custos v pasibilidades

cabo durante un pe-

variables

sl rebistencia cardio-
on corporal: asi comao,
2).f Algunas de estas,
de dducucién fisica y
escolar. Asimismo se,

i actividad (ver figurz 1), Por lo que res
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El tipo de acrividad se reficre a
pucden realizar para mantener una buena
2. segun se trahaje 1o resisiencia cardiova

las diferenies cluses de actividades que se
salud y que hemos mencionado en la figura
cular, 1z flexibilidad o lu resistencia y fuerza

muscular. Un pragrarna coherente deberidf incluir una ampliv gama de actividades que
svuden u incidir en todas jus zonas nedesarias, fomentando que en cada sesidn se

practiquen, por lo menos, una actividad
La frecuencia se refiere al ndmero

de cada componente fisico de salud.
le veces que se deberfa practicar por semana.

Se recomiends gue. como minimo, se replice wetividad fisica tres veces pur semuna,

Mo obstante. hay que tener en cuena g
Como o asignatura s6lo dispone de dos

se debe ser de forma gradunl y progresiva,
esiones a la semana. los alwmnos-us tendrin

que buscar dempo fuers del horurio escofar para reslizar actividad Msica. Este es uno

de los aspectos mds conflictivos del pro
prictica que se realice fuers del institut

hecho facilitard ¢ que alpunos alumnos-ug

cia duranie estos tres afios nos indica qu
los alumnos-as buscan y encuentran el

cuarna v quints sesidn, En cualquier cas
los diarios y. sobre todo. durante ¢l des:
no se realiza v se ha planificado trabuja
retraso, Ademds, el profesor-a tiene el 0
el scpmmiente de los alumnas-as. Pero
profesor-a estd favoreciondo la prictica
plantearlo de esta forma, los alumnos-
mente, el realizar actividad fisica fuera d
as se relnan en grupos para pracucar
amigos-as o con los compafieros-as que
zando los espacios o instalaciones proxi
un parque}.

La duracién es el tiempo que se
sesion. Debido 2 que en cada sesién tie
los cuatro componentes {isicos, la durac
dird el alumno-az en funcidn de lo que
una persona gue todos los dias va al in
correr con los amigos-as sdbados y dom]
tiempo a las actividades aerdbicas en lag
fuera del horario escolar. Suele ocurrir
la duracion v la intensidad, a miwmd d
minutos de clase no son suficientes, Antd
tiempo fuera del horario de la asignatur

La intensided de la actividad, a n

de referencia hemos considerado que se
10 repeticiones por ejercicio e ir aument;

Digitalizado

brama va gue no se puede controlur toda la
. El lector o lectora puede pensar que este
intenten engidtar al profesor-u, La experien-
. exceptuando casos sislados, lu mayoria de
iempo para practicar esu tercera. 0 incluso,
. e} profesor-n puede comprobarlo mediane
rrollo de lus clases, va que sialguny sesion
tres dins o lu semana. se va acumulando el
iginal de todos los programus, y eso facilita
aun asi, o realmente impormnte es gue el
yodando responsabilidad ol slumno-s v, al
s suelen responder honestamente. Normal-
| horario de clase motiva a que Jos alumnos-
esta sesidn o sesiones extra, bien sea con
pertenecen al mismo barrio o pueblo, utili-
mos {la playa, el polideponivo, el campo o

le dedica a cada tipo de actividad en una
en que rabajar actividades perienecientes a
on correspondiente a cada actividud la deci-
EL crea méds conveniemie, por ejemplo, si es
tituto en bicicletn ¥ que normalmente va a
ingos, esta persona no deberd dedicar tanto
sesiones de clase, puesto que ya las realiza
ue al aumentar gradualmente la frecuencia,
el programa falta liempo porque los 50-55
esta situacién, los alumnos-as suelen buscar
b para comipletar el programa.

vel cardiovascular, dependerd de la zona de
pecta 2 la resistencia muscular, como punto
puede injciar la aciividad con 2-3 series de
indo las repeticiones o las series. En flexibi-

or: I.S.C. Hector Albzerto Turrubiartes Cerino

hturrubiartestecenest.edu.mx
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tidad la intensidud no varfa vose complementa con la duracion

seotrata de mantener:

1 posicién del estiramiento duranee 15.20 sezundos, wres veces)cada ejercicio v cada

Jado,
Una ver cluras estas variables, Josmlumuos-as pueden ¢
contrato v o confeccionuar ¢l propie programi,

hmenzar o redactur su

Se puede {dcilmente pensar gue fas actividades y variables vistus y consideraday

aislada v asépncemente varian muy poco de un enfoque tra
fisica. Sin embargo. lo yue realmente marcs la diferencia de u
ambiente v el canmiexto general de la prictica. Por o tanto. aun

ficional de condicion’
enfogue o otro es el
hue uni misma activie

“dad puede esiar vinculuda a la condicidn fisico. o a la condididn fisica relacionuda

con Lo salud. wodo dependz del contexio. El comexto y el un
Ca simple viste es algo gue estd en la mente de las personas y
tedrico curricular. Es en esic murco weorice donde esas actividuc
ren completo significado,

2.4. Reduccion del contrato

Antes de disehar ¢l plan de seis somunas, ol alumnosa sy
" con ¢l profesor-a reductando v firmands una especie de contralg
Clus mietas 4 oconto you larpo plazo gue cree que puede consegu

a mitad de programa {después de tres semanas) y las metas des
- el programa (al final de las seis semanas). No exisie un model
de ahf (;L;c'sg‘ deje ol onginalidad del alumnoa,

" Cono los alumnos-as han cstado duranie varias semuna
los elementos bisicos previos, disponen de puntos de refereng
k apraximurse a las metas gue pueden conseguic, Por ejemplo, si
" actividud aerdbica entre 15-20 minuos se les comenta que @ ¢
pien Hlegar @ cOMEr LNOs treinta minulos. aumentando gradu

ticnen por qué limitarse a répeticiones o liempo (por ¢j. saltar

minulos o hacer cinco series de 23 abdominales), sino gue
wnibién en base a la frecuencin de realizucion. Por ejempl

Proponga Praclicar estiramientos tres dias a Ja semana durante

plazo, intenturé realizarlos todos los dius™. Hay que advertirle

ser realistas, es decir. que se adupen o cada uno. de modo gt
queden cortos. El profesor-a revisard cada uno de los contratos
" nes del alumno-a y. si lo considers necesario, aportard sugd
equilibrar aguellos casos en los que las mewms estén muy
sugerencias pueden anotarse en los contratos, log cuales serdn

—
<
fre)

biente no se pereiben
ve depende del marco
o5y ciercicios adguie-

iblece un comproniso
en el que especifique
ir. Es dectr, las meag
ués de realizado todo
fc:&t;’md;zr de contrato,

poniendo en prictica
ia para, mas o menos
1an estado practicandg
ro plazo pueden muy
imente. Las metas no"
h la cuerde durante 10
se pueden establecer
. “a coro plazo me
10 minutos y, a largo
L que las metas deben
e no se excedan ni se
rcspil;mdo las decisios
renclas para tratar de
escompensadas. Estas
devueltos al alumno-a
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para que haga Jas modificaciones oporunas. ofreciéndole siempre la oporiunidad de

comentarlas con e} profesor-a.

3.5, Confeccion del programa

Una vez redactadas las metas projuestas en el contrato, enda alumno-u confec-

cionard su propio programa teniendo en
figura 3) v entregard e} original al prof
del profesor-a consiste, al igual que ¢
slumno-a lus posibles modificaciones y

‘uenta algunas consideraciones generales (ver
sor-a gueddndose éi~ella una copia. La tarea
el contrato, en revisar y comentur con &l

hjustes que scan convenientes?, El profesor-a

también puede realizar esta revision colectivamente con los alumnos-as y en Clase,

incidiendo en aquellos aspectos mds re

evanies. A panir de ahi comienza la puesta

en prictica del programa que cada slurhno-a se ha confeccionado,

3.6, Implementacion del programa y evaluacion de los alumnos-as

Si alguien observa la implementakién del programa en un dia normal de clase

pucde encontrarse con que cada alumn
el ambiente es activo y desenfadado, e
jos alumnos-as. Normalmente los alung
diferente en cada sesidn, Algunos-as cof
tran a alguien que tiene un programa s
v bien siguen juntos hasta el final o for
ritmo. Unos-as practican resistencia cd

»u 0 grupo de alumnos-as va & Su aire, gue
ncluso gue el profesor-a estd cumufludo entre
nos-as se agrupan, pero Jo hacen de forma
mienzan individualmente pero pronto encuen-
milar. Otros-as se agrupun con 10§ amigos-as
an Oiro grupo con gente Que va a su mismo
rdiovascular al principio y luego resistencia

muscular, terminando con algunos estitamientos, otros io realizan en orden inverso.

Cada alumno-a se organiza las activida
pasedndose por los diversos grupos o 2d
la marcha del programa y los posibles
proceso de puesty en practica cuando
que formardin parte de la evaluacion

(2} En conjumio, Ja confeccion y el desarrolio
aprosimadamente otho semanas, de las cuale
de trabajo y revisario v modificarlo, y el rest

fes como mejor le conviene. El profesor-a va
nas del patio, comentando con los alumnos-as
problemas que puedan surgir. Es durante el
el profesor-a puede adquirir datos suficientes
je los alurmnos-as. La observacion diaria. el

prictico del programa de ejercicio v salud suede durdr
se¢ dedica una pare redactar el contrato, disehar ¢! plan
para lo implementacion del mismo.
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comportamiento activa o pasivo. la evolucidn sdecuada en |
durante el progranu, ete. serdn datos ooanotar por el profes
Jos que recofu de los diarios, de los resulados al final del g
personal de cada alumno-a,

Duranie esta fase tos alumnoes-as Hevan un diano my
tas acuvidedes que en realidad realizan. En el plun de trabaj
preienden hacer y en el diarie lo que han hecho, de modo
una compiracidn que ayudard a ajusiar ¢l programa sobre Jul
porgue el slumno-a & mitad de programa revisard su contra
redactard en éste una breve reflexion acerca de lo propuest
los ajustes que quiera hacer a lus metas y al plan de trabajo, 4
v opinién acerca de esie tipo de programa. Los alummos-as
wantes cosas del programa, sobre todo, ¢l tiempo, las. serie
raras veces tus actividades. No es normal gue el diario coin
plan de trabujo.

El profesor-a, durante el desarrolio del programa. 1o
alumnos-us hacen en lus sesiones de clase. Tal vez alguien
que ¢l profesor-a pueda tener un registro de todo lo que ha
pero no debemos olvidar gue el profesor-a dispone de la ses
preguntar, hacer algin comentario con los alumnos-as, e in
alguna estrategia que ie lacillte est parea,

Por dhimao, al concluir el programa los alumnos-as hd

¥

k

I viee

g NS
i s

[

!
i prictica. las decisiones
Wiy que seanudindn u
rograma y de la opinidn

;

E
v sencillo donde anotan
o gueda reflejado lo que
que se pucde estublecer
marcha, Bsto es posible
0. su plan v su diarig y
b y lo conseguido, y de
si como sus impresiones
armalmente varion bas-
y repenciones, aungue
cida exactamente con el

ma notas de lo que los
piense que es imposible
en 35 6 40 alumnos-as.
6n entera para observar.
bluso llegar a establecer

cen un anilisis de todo

el proceso, comparando metas, actividades, elc. lo cual queda reflejudo en Ja ficha

L

Tog
>

* i

UNA PRO

PUESTA ESCOLAR 93

de lo figura 4, junto con sus impres)

nes y experiencias durante el programa @ modo

de opinién personal. Es especialmenie sorprendente la sincendad con la que suelen

comentar estog aspectos de su propi

En retacion a la resistencia car
guide las metas con facilidad:
estiramicntos porgue no he traf
un alumnol.
L.as opiniones y cOmenianos re
ocasidn, ser él o ella quien modifiqu

experiencia, bien sea positiva o negativa:

Jiovasculur, he seguido el programa y be conse-
pero deberia haber prestado mids atencion a fos
ajado nada y estoy como ol principio {diario de

sulian de gran avuda &) profesor-a para, en esta
¥ TEUjUSIE SU PrOgrima pari cursos posteriores.

Puede pensarse que un programa de jestas caracteristicas supone mucho papeleo pary

el slumno-a v el profesor-a, pere lus
cer que implica tiempo y dedicacion
pensame v ennquecedora.

Figura &
¥ Andlisis v comeniario

Compars lo que has conseguido al f)
que te habias propuesto. Coméntalo.

chas facilitan mucho la tarea, Debemos recono-
pero resulta una experiencia motivanie, recom-

. Opinién personal

nufizar e} programa con las mews y actividades

i

Resistencia
Cardiovascular

Resistencia y
Fuerza Muscular

Flexibilidad

Composicidn
Corporal

* Escribe tu opinidn sobre el progra
y negativos; qué eliminarias o afiad

I T TR T R T F R T T T

a “Ejercicio fisico y salud” (aspectos positivos
r{is, elC.)l e,

T T O PR R N S .
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i 3.7. La evaluacion del programa: opiniones de los alumnos-as

e
En un eswsdio cuatitaive que realizamos para evaluur
*caracieristicas {Devis y Peird, 1992}, deswea especialmente fa
_implicacion de los alumnos-as en el proceso de implementacio
. propias decisiones sobre su plan, eswblecer sus propias metas
Caungue exisien diferencias en la percepcitn de esie hecho. Al
sieno de independencia O auionomia v Oros COMO una respof

Tu haces ejercicio @ 1o wire, sin tener que ir ai ritmo de t

A mi me ha gustudo porgue as he reatizado lo ¢
fo que me obligan 4 hacer... Antes no me gustaba la
deporne en general. pero ahora me gusta mads y lo prac
y durante mds tdempo sinogue me sburra niome sien
[ Alumnal

Al conrolanie ti mismo eres, por lo menos en i
y al marcurie unus mews inentas conseguirlas y superarig

Los logros gue consiguen con este programa suelen deja
crabmente o fas dumnas! ¢ indican un bajo nivel inicial de p

Este programs me ba parecido muy bien va que he Togra
vo misma creia imposible Hegar o poder realizar algin

Yo, por ejemplo, empecé comiendo § minutos, v
minutos, y jestoy mas contenta! [Alumna)

El intento de este enfoque por fucilitar Ia panicipacion d
en ¢l programa, parece apreciarse en los comentarios que rea

un progruma de estas
amplia purticipacion e
h. Les gusta 1omar sug
elegir las acuvidades,
bunos Iu ven como un
subilidad:

da la clase’ [Alumno)
LE..ITIE Proponia v no
rducacidn fisica, ni el
ico con mis facilidad
a2 oblipada a hacerlo,

casn, mas responsable
a i mismo. [Alumn]

rles asombrados, espe-

qoticn {isica’

o hacer eiercicios que
Kia. [Alumna] ‘
el otro dia ya corri 40

£ fodos 105 alumnos-as
izan:

..este programa s¢ adapta a todas las personas, las qug no pueden y las gue
pueden. Porque antes, hace unos afies, Jos profesores exigian para 1odos una

meta, v zhory e eswblecss 10w mets v o que puedes aic
a todoes. |Alumno]

- . " cox 4 . -
Esta informacidn sugicre que Ja oporunidad que tienen |

arzar. Y oesto se adapiy
i

ara elegir las activida-

des y 1omar decisiones sobre sus planes, constituve una forma diferente de ensefanza,
“compurada con el estilo directivo dz la condicién fisica. TamBién supone un intento

por acercar ja educacion fisica a todos. sin diferencias de capac

dad o habilidad fisica,

rawndo de convenir la prdctica {isica en una experiencia positiva v alejuda de}
elitismo orientado al deporte v la comnpeticidn (Almond, 1983 Kirk, 1990).
e 3 F ) )

(31 El proprama que realizaron estos alumnos-as s6io ineluls una semansy privis de prictica fisica antes

de su implementacion, mientas gue en [ propossts sctual hablamos de o

os dos meses, ;
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5.2, Las actividades de enspfianza-aprendizaje 2n [a sgucacion para fa salud y

en la salud corporal

1} ¢Sen agecuadas g la ¢

En ocaswones el orofesor ¢
'a $8si0n en pase a la bibliogra
En este senuco es lgico qud

150y niver d€ ics alumneos?

ige aquatlas actividades para el logro de los objetivos de
fia existente sobre @ contemdo que esié desarrollando.
el aulor de la obra cirezca un ananco de actividaces

Crentadas haca ung edad detenminada, cuestion que el molesor Na de analizar y siluar

en gl contexto real en el que s
2f nivel ce! alumnado Ne sea

desarrciia su préciica cocerte, donde es probable que
equivaients &l que figura estabiscido &n iz bibliografia

segun la edad. Asi resulla prdrtano plantesr ias actividades sequn gl rivel del alumna-

do imoonando Menes la edad,

que debe considerarse simplemente come un relerents,

2} ;Estén nianteadas adefuadamente 183 progresionss oe aprendizee en cuanto

a clicuitad /0 intensicdac?

Resulta cbvio pero no pe
cué seileven g abo han as &
Yy menes ‘ntensas hasta las m
criteno faciitara al alumnzoo !
sencia cg siluaciones indeses
OuUE QENETE UNA Orograsion ma

Digitalizado

ello se refleja siempre gn 12 practca. Las actividades

OUCIONEr 4 10 {argo O 12 sesicn Jdesue 188 mas sencilas

S Compieas v mas iensas. B cumplimento de sgie

CONSBCUCION J& 108 OLEvos 25t SOMO guitard iE pre-
~

e
cles como fas cosibles acsidentes, la lension psiquica

i pienteada. i2 sobrecarga fisica, eic.
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31 ¢Se ndican las normas de sequridad 2
cones?

Ei profesor debe conocer en profungidad 1

sequr en el uso del material ¢ instala-

IS (IEsgos inherentes de cada actividad

Yy COMO pueden minumizarse (p.€). en actvidadds de pase con desplazamientts evilar
una Crganizacion que provoque Chogques =ntrel ComMpPaneros: en actividades de gran

veioridad ae desplazanients considerar un esp
cesplazamiento, etc.). Esie conocimiento fac
rrecto en el uso de! matenal e inslalaciones a
aones oe nigiene v segundad (Tercedar, 1084}

acio suficiente para la parada de dicho
arg al docente un planteamiento co-
pesar de que no presenten el esiado

4} oEs edecunda la estruciracon oe la seskén®?

Taly come se expuso previameanie. ia sesion debe evar una progresion adecuada

2n intensicad de forma que el organismo se va
misma mediante un CHeN'EMIBnts vevio o pue

a adaptando a la pane princical de la
Bla en &Ccion orogresiva e igualmente

se debe llevar a cabo un procedimiento inversd que permita volver al éstado de nor-

malidad que se dard al fimalizar la sesion.
S} ¢Mayor 8nfasis en aspecios cuaniitalivos
miento”?

Una ver disefade fa actividad se debe expli
sidad de la eigcucion o bien el nimiers de veces
sulta fundamenral cuando se quiere incidic sobre

O en aspectos cuaitatives del movi-

citar la duracicn de la misma, fa inten-
que 2 va g realizar. Esta cuestion re-
la mejora de las cuahdade fisicas, en

CUYO Caso &s Cierto aue cebe existir una carga minima que produzes adaptacion ¥ por

WAO menm an al organ

mY. Bin embargn g
€5 clantitativos el movmiento ha de ir prece
consondado una buena calidad en la eiscucitn 1
pretender que un aumng mgore 1a cistancia de
pencion de actividades de salto con orientacis

fidad b
1as suCCnNGaENn una expenencya posiliva para el al
QUG S8 respalen Nteresas y matvaciones paricu

DECOCUPRACIGN 300 0 r 108 elo-
ida de una etaps en ig cual se hava
oinz. Asl, por giemplo, fno s& ueberia
su salto, neidiendo para eflo en la re-
n guantiativa, si aun no domina la habi-

ica de salter. Todo #ilo, ademas. considerando que las actividddes propues-

aistcalal Aurcdrnwmtr!mrnte gracias a
bires.

£) (Se consideran acuvidades los nabitos o higiene corporar?

£N OCa$IONes Se nsisie en la necesgad de |
nigiene cormoral después de la sesidn de Educa
Jue se cumplan de una forme espontansa por
CWITELES S8 D8aN Mas a la IMmEIoVISacon Y o
tendemos que es fundamental considerarlas ¢

EVar @ Canc unas f\ormas bhasicas de
Lidn Fisica, vy sin femha(go s3e espera

parte def zlumnado. Asl, este tipo de

DCas veoES Se Inciuyen en 1a sesian.
Mo acividades propias de la sesidn,

secicandoles el liempo cernnente, siendo Muchd mas meofanie su cesarrolio en los

SHmeros CiCios educanes,

7} ¢Bitensicio de 'a ecieadad supera sl ries

i

©?

Siguiends la proouesta planteaca por MeGedrge (1992) of profesor de EF deberia

=Rlornr cada una de ins anivigades aue prelendsl

b
<>

incCluir en la sesdn caw e prisma de

valorsr la relacidn benelficio/r
o actividad supera el benefic
ser excluida de la sesion.

Por otro tado, en torno a
aliracion de eercicios potend
previamente y ahendaremaos 4

8} ¢Son motivantes y var

Como ya indicamos en 4

con adolescenies de 3.° de
aglumnado duranle 1as clases
participacidon futura en activi

lago, Mendoza y colaboradares

cabec con escolares de 8.° d
expectativas de future deport
de algun deporte o ejercicio

mandiestan por las clases d4

s& puedie deducir aue g Educa

sgo. Asl, si 2l riesgo de jesion o accidente que conllieva
o obtenido por la realizacion de la misma, ésta deperia

sota reflexion nos refenmos 2 la necesidad de evilar la re-
jaimente negalivos para la salud, como hemos referido
n el sigulente capilulo.

=das parg ©s glumnes?

capituio I, Torre {1998) eén un estudio llevado a cabo
£UP/ 1.2 Bachiilerato, encuenira que la motivacion en el
ce Educacion Fisica s una vanabie que influye sobre la
aces fisico-deportivas durante el tiempo libre, Por otro
(1984), en un estudio de dmbito nacionat llevado a
¢ EGB, 8.2 de EGE, v 2.° de B.U.P, encuentran que las
vas guardan ung Sstrecha relacion con la practica actual
sico, con la autovaioracidn deportiva y con el gusto que
Educacion Fisica impartidas en el colegio. De todo elo
oidn Fisica escolar ha de presentar una motivaoidn in-

wrinseca de forma que resulid atractiva para el aiurmnadio, Al mismo tiempe ha de ofer-

tar una amplia gama de activ
interegses, capaclades, ete.
tividad fisica debe supaner una

5.3. La evaluacion en la ed

Teniendo en cuenta que

X, planteamos ahora las cuef

la presente obra
i} ¢Se evallan las cond

El profescr de EF. debe
sentan los dumnos v que !
practica de actividad fisica g4
can, la frecuencia de dicha {
cips parg la practica de aci
los haoitcs ce asen e higieng
las actividades cotidlanas &,
relacicries sociales, el grade

o tpo de conducias

“Oraco e las distintas arezd.

cualiziives, o tizn elaborand
inciurian agurias variables g

Digitalizado g
hturrubiartes

ldades de lonma aue podames atender a la diversided de
be nuesiros alurmnos. Como se tetisio préviamente, 12 ac-
expenencia persenal pasitiva. :

ucacion para la salud y en ta salud corporal

bste aparado sera iratado con profundidad en el capitulo
ticnes mas globales Que abordaremos en dicha parte de

ctas relscionacas con la saud?

evaiuar fundamentalmente acuellas conductas que pre-
e relacion con un esnio de vida saludable, como la
rante el tiempo libre, el tipo de actvicad fisica que pract-
ractica, la utiizacidon de insialaciones deportivas v espa-
idad fisica, & seguiments de ies normas de ssgundad,
corporal, ios Néoitos afimenicios. 10s haDItos posiuraies,
e realizen iver televisidn, wigar, BClura. oasear, etc las
2 avioesima, e amciente famdiar, gic, .

fodrian ser evaliadas de una iorma conunta por & profe-

SOr SEMEIG 20 125 luioras mesiante CiVersas ecnicas
0 un cuestionanc enire todos los profescres en gl que se
& inleresase analizar
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2} (le evaluzGion as continua v formativa?

La evaluacion ha de presentar una onentacidn o mas cortinua cosible, dehiendo

:$iar centrada en la valoracion o
sta forma swiar en la medida de lo cosible, g
w|a evaiuar los aprencizegies, Bldzguer (1998 4

a
€ las capacidadds adauinidas Surante el dia a dia y de

exclusividag ge 1ns pruenas fnaics
ribuye 85 siguentes caracteristicas

2
@Oicss a la sveluacion formatve: na de ser prpcesual, formando parte del mismo

wrendizgie; integia, abarCands Odos 108 asiemsr
@liva: sistematca, esvutiurénaose socre la SERT

0s Gue Iniervienen en la accion edu-
Ce evaluaciones antenores: rogre-

v, \BNIendo Semore en cuenta las canacidadel alcanzadas per el alumno: OnNGova-
Jora. Buseando constaniemente la toma de Au eoas decisiones. Agi la informacicn
o

Clenitd en &l proceso de eveiuacen ha de serv
€ consecunidn de fos olyetives v las medides oo
les rismcs. De esta forma se debe dar la im
Consdierada gsta como un ocesn medisnle a! c
Cipacidadcs aue le ayuden & consequir los obigti
vamenle establacido,

~N

3} ¢(Conocen ics alumnes los criterics oe eval

Fara tavorecer un amtiente favorable de apre
SO Conczea con anteriondad aquello que 5e e v
lzs difgrentes unidades didactices. Estos criterios
sy discutioos con ellos. de esta lorma les harer
d: ensefanza-aprendizaje. Consicaramos de gran
t€ios e evaluactn con el dlumnaca

4 3e ren

Zan aguet
SHRON OGCEr e Qiras LESK

aciachactes en as se
wes?

£n ocasiones <2 plantes una semcn dadicada
e

SEBECLTION C8 UNOS Chietivog procedimentales, 9
SENENET Gue 21 Drolesnr conazea ias posibiidncies
SEeVAA A GreCucion do cenas hatlidades Gue o
7aqLe 2l alumno no fue cooar e realizaras durant
38 VE CON ASMEsEa8 frecusnoi como, por

o8

Sic

200DNG mveniao duranis
MEUD GG MONSY SIEen.

et

amen, nabildes o

3) (Enlas sesiones oe Evalueron e exigen na

soes?
5

Sier la reflexién antanor se ha lanezdo que
S e e":aiuac;(’,m 21g0 Gue muncs logro y nue cenll
Querelenrse a la nclusisn os algunag prueba pars
TERIZ0 en Clase; por SeINpIC. no tendria sernt&di fle.

la realizacion da una volterels nacia avas st ésia jsm

T4

G oy alumno n

te al 2lumno pars conocer el grado
seCuENtes Gue Jaciardn e logro de

poefiancia Gue merece la TECUCEraCion,

al el alurmno podra mejorar aquelias
OS NO atanzades en ef tempo pre-

acdn?

dizaie es fundamsntal aue el alum.
B aexgralolargo oel desarrollo de
Heberian ser ERPUESIOS a 10s alum-
0% aun mas panicipss Gel Droceso
mponancia pooer negociar s cn-

HONES 13 evaiua

i OL‘!E no Le fo-

en exciusiva a avaluar gl graco de
S Crocede de esta forma &5 fun-
Y BMIBCIoNes oe Cada alumng, as;
bdrien conllevar un nesgo de lesion
una £esicn narmal, Par desgraca

SOE rERIZA un
g nunca Iogro hacer en otro mo-

rlicages no reanzacas e;n olras se-
bl glumno intente resiizar en ia se-
FU8 Ci£10 nesgo, en este caso hay

guiluar elguna hatilidad cue no se

mas de que seria peligroso, exgr
S i 12312802 en Lna sesion

8) ;Se valora ia condicion

La evaluacion de {a condi

fisica segun las capscidades y progreso personales?

cion fisica deberia presentar un caracter formativo, de

manera que el conocimiento Ye la capacidad personal sirva para que el alumng co-

nozca sus posibiidades y sug

limitaciones referenfes a las distintas cualidades fisicas:

de esta forma sera conscientg de que ha de mejorar schbre {odo en anuelias cualida-

dles enlas que resenta un ni
alumne en funcidn de su pre
de la puntuacion que ha obteg
cegario realizar prugbas, sing

el mas bajo. lgualmente, e! profesor debe valorar a cada
reso. su actitud y aus sonocimionios, nunca en funcidn
ide en las diferentes pruenas. Es mds, puede no ser na-
cue la actividad fisica habitual del cia @ dia permita al

alumng reflexionar sobre la eyolucidon de su estado de forma vy ce esa manera conse-

guir una valoracién. Ademas,

cdo elic considerando que & la salud se puede llegar sin

conseguir mejoras en la conckitn fisica, taly como se refirid en et capdulo 1

5.4, El profesor en la educacion para la salud !

1) (Es un modelo de habitos saludables {vestimenta, calzade, alimentacion, hi-

giene)?

Dentra de ns procedims

ntos aue posibiitan la consiruccién de ung actitud, la

cual supone el prearmbulo phra Ja realizacidn de una conducta. la identificacion se

mugstra Como un mecanismg
ca sus actitucies, como anail
fuencia de aspectos afectivi
sote el individuo. Ejemplos ¢
pactes con su nfuensii hact
dicho deoone y refuerza a 109
2! individuo, v con un gran int
sobre el slumnado. Asl, alo
su personaiidad y para ello n
aguallag personas que le rod
leser ha de ser consciente d4
{fcrialecer aquelas conductiag

mediante el cual el individuo adquiere, refuerza o modifi-
amos en el capiula 3. Este mecanismo considera a in-
s y psicologicos de determinacias personas o grupos
vidented que pueden provocar und Klantificacdn san los
Hies Mjos. b idalo deporivg aue gonerd practcantes de
cue ya lo son, los amigos come gruno que influye sobre
108 Dara notovos, &l profesor o profescra v su influencia
argo del proceso educativo. el alumno va consolicando

reesita relerentes de comportarniento que os obtiene de
pEN Y qQue presentan cierta influerciz sobre él/eiia. Bl pro~

esta circunstencia e intenter, en la medida de o poshle,
saludabiles al mismo tiempo gue ha de evitar aquellas

olras no saludebles que pueden verse reproducidas en sus alumnoes.,

2} ¢Tiene capacidad de
flewble y abierto que ésta ha

Agemas de la elaboraciol
que ésta le supone paré su |
$INC una ayudla. Por otro fadd
van evolucionando con &l ¢
gran interés ahora queda reld
orisma se ha e ser Conscigr]
de forma que cada anc suff
proceda a la epficacion def o

Digitalizado

levar & cabo la programacion, v de otorgarle el cardcter
o poseer? :

h de la P4 el profesor ha de buscar fa guia v orientacién
réctica docente; no ha de representar una dependencia
. 105 intereses v motivaciones que presenta el alumnado
NCo. encontrandonss gue 1o gue antes pogia terer un
taedo &n un plano secundario, o a 18 nversa, Bajo este
183 Ce cue 1a PA ha de ir ajusiandose a eslos campios.
Fa clerias nnovaciones. lguaimente, cuando el profesor
cgrama detera apreciar si reaimente lo previsto (fo pro-
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yramado) se corresponde Con las rnecesidades da

| alumnado, en caso contraria debe-

la darle ciena flexibilidad al programa (or gempio profongando en el tiempo una uni-
dag didactica aue despertd gran milerds en el al HTinado) o bign ot Orgarle el caracter
iero que toda PA deberia tener (por gjemplo ircluyenda un centenido en el progra-

na que ha sido solicitado con énlass por el alurm

3) ¢Desempena un papel faciitador y onenta

1ado)
or?

Algjados ya de planteamienios unidireccionalds en la encefianza actual, el profesor

13 e faciitar la consecucion de las capacidades)

an todos sus alumnos en un mercn

48 COMUNICACIoN Ui peirmida avanzar en el loar de los otistives, Arje}'nés de esta

uncicn jaciitadora, &8s fundarnenial i@ crentacisn
praclica de actividaa fisico-denoriva en particuls

del slumnaco en gena—ia! v haca la
r, que resulle mas adecusta a sus

apacidades. No se cebe olvidar gue fa promoaidh de Ia actividad fisica debe iniciarse

en la clase de EF., perc ademas el profesor ded

e orientar @ los alumnos hacia una

rachcs que se teva a cabo tante en las actmdades sscolares fuera dél horario ec-

olar, asl como en aguelas que realice duranie s
cela. De esta forma podra elegir dentro de las

b tiempo libre v al margen de la es-

ofertacdias, decantandose probable-

mente por aquella/s en la/s cual/es el profesor le hizo consciente e 5US posibllidades

{(ercedor, 2000).
4) cmpuisa la emancipacion v la autoestima e

La emancipacon, enendica comao el grado ma
xtivicad fisico-departiva, es uno de 10s objetivos B
lz praciica de actividad fisica coma habito de vida,
f@menal aue S0 famento L msnig Jn forma g
Cllicutona, permutiendo as Que of domng g
caria reflejado an una autegestion de la pracica de

Para explicar la autoestima y & impenancia d
rodelo de promocion de la salud v 1a actividad fig
s refirid en &l capitulo 1l ya orm\,‘oio de esta. En 4
cal enfasis en la promocion de actividades acces:
ns de rendimiento lisico y haciendo que & alums
traseca. La auléntica satstaccidn radica en g
SEnsacicn de biene
tCde actituges positivas y autoestima def alumnadp.
fiaca de forme positiva inducirs una oracica de la
raen fa 8ensacion de salud o bisnesiar 1o Tue E s
GLB CE NUeVD esa situacitn, es gecin, que |1ga pra
reroalimentacion posiliva, sequn Sanchez Banueics,

&) ¢ Fomema un excirity Cnticd en los alumnosf?

Bentro o8 los movslos ce Enucacon Fisica y
(15928, &l moveio scoiocnico FELresenta una ce lhs
Yoy &l medico. Coincidgimos con estos autores e

141

o Elnbudts o ke practica fwed, 0

n los alumnos? I

amo de auicnomia en | é praciica ge
i0ritarios en cuanto a la adopcion de
Para locrar esta mtono mia plena es
Qamnia 3o Ligo do B Pdueaoidn
NG el de :-utonwzr*la aus Gue-
zctvidad fisico- deoomﬂa

B su fomento, se debe be partic del
ICa onentado a las actitudes, como
ste modelo, el profesor, pone espe-
bies al alumnado, ewlamdo situacio-
O partcipe bajo una mitivacién in-
meora personal y en la propia
Ze basa en el on ﬂClOiO de fornen-
Asi. la percepoidn de la actividag
Vsma, Io cual incidird en una mejo-
ver provocara aue el alumne bus-
plicando actvidad 13@3 {circuiio ge
15865

f=tle] mn‘*pue}sm‘ por Devis v Peird
OpCIoNEs junto &l psico-aducati-
apostar pot un modelo halistico,

cueston que s

in embargo nq impide que en delerminadas circunstancias destaguen

unos medelos sobre los demas. Asl, con el modelo sociocritico se pretende que el
alumno tome conciencia de abue flas circunstancias de indole social que pueden influir
scbre determinadas conducids de las personas. El profesorado de EF que anorde @
EPS debe contribuir a que log alumnos sean Critices antg cuestiones, come Ios espec-
taculos deportivos v 108 valorgs que fomentan, el consurmismo asociado con la rOQa ¥
matenal deportivo, las practichs deportivas gue se realizan segun el mivel scciocultural,
la olysesion por el cuidado gel cuerpo, eic. :

£n base a las reflexiones lanteadas anteriorments v @ modo de sintesis. conside-

ramos que la

imervencidn dofente en ta ensenanza de la Educacion Figica oriertada

hacia la salud ha de estar predidida esenciaimente por {as siguientes cuestiones:

— Inciuir en la programadion de aula aguellos objetivos y contenidos referentes a
la salud aue sean adeduacos a la edad y nivel de 105 alumnos, ¥y que se organi-
cen de forma que peritan un uso adecuado de instalaciones y materiales, asi
como que presenten Yina adecuada distribucién temporal, tanto en la sesion
como a lo largo del praplo programa.

~ Fecilitar la participaciér con éxito de todo & alumnaco planteando centenidos y
aciividades oue no impliguen eliminacién o seleccidn, v devando a cabo las
adaptaciones curriculales perlinentes cuando sea necesario,

1

Potenciar fa motivacid], la autonomia y la autoestima en ¢l alumnado como els-

mentes que favoreceréT su participacién en actividades fisico-deponivas duran-
3

e &l SEquUNTO v lercer

empos pedagogicos.

- Uvaluar el irado do ehnsecucian Jde les ebyolves oo leona cehigionte con ol
Drograma, otorgandeld al sistema ge evaiuacian un Caracier Contniuo y fofmati-
vo, fundamenialmente i

~ Ser conscientes comd profesores de cue sonies modelos de ransmisidn de
actitudes, valores y cogductas refacionados con ia satud. ’

Lo expuesto en el preserge capltulo v en el resto de a obra, debe ser considerado
desce el prisma, no en sentipdo pesimista sino en &l senticdo de reto, de que aunque
formatmente &f tratamiento OB la educacion fsice en ef curricuhum educativo espafiol
ses adecuvado. desde ef punip de vista 02 sus posibilidadies reses ue influencia regre-
senia un papel bastante imitddo 1Sanchez Banuelos, 1966: 1005,
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Capitulo ll. Leyes naturale

Cuando decimos “organico”, u
como sindnimo de natural. Organic
cion lienen la misma raiz. El organis
segun leyes nalurales. Podriamos en
miento organico es aquel que trang
manera natural.

Lo natural, a su vez, es aquello g
rateza, desde el principio de la vida
impresas leyes anteriores a ella que f

MNatural lambién es sinénimo de
heredamos de nuestros antepnsad
genes. "Genelico” v "natural” son co
cusion va que se les suele considera
lrarios a lo denominado “adguirid
“social”, concebidos éstos como siné

Sin embargo tan natural puede ser
De hecho 1o que hoy es considerado
genalico fue adquirido. Lo social o5
naturaleza y reproduce lambién leye
que las consecuencias de las leyes na
lruccion, fa involucién o la degenerac
Nos @ unos pProcesos mejores de vida.
responde a leyes nalurales de la misd
pero las consecuencias son la destry
de conocer el funcionamiento de las
ohrar en consecuencia propiciando la

Aungue en fa misma naturaleza e
ia muerte y por ello todos los organisr
se ha caracterizado por engendrar
cada vez mejor adaptados y con p
ser humano vy la sociedad en gener
gse plano posiblilitando que la vida s
en un proceso adaptativo cada ves
naturaleza y sociedad deben polencig

Lo genético por otra parte suele s4

mieniras que o adquirido, variabld,

genelico como lo social estén some
tante transformacion, la cual es posib

Digitalizaddg

s del movimiento

llizamos este conceple
b, organismo y organiza-
Mo es la vida organizada
onces decir que el movi-
curre y se manifiesta de

e forma parte de la natu-
B la vida misina eslan
brman parie del universo.
jenetico, Es decir lo que,
0S inscrilo en nuestros
1ceplos somelidos a dis-
en algunas esferas, con-
o", "medioambiental” o
imos de antinatural,

G genético como o social.
henetico en el pasado filo-
wnhien un praducto do
5 naturates, Olra cosa es
urales nos Hleven a la des-
on, en lugar de conducir-
Una bomba de neutrones
nd manera gue el cancer,
Ccion y la muerle. Hemos
leyes de la naturaleza y
iday no la muerte.

té comprendida la vida y
hos mueren, la naluraleza
y posibilitar organismos
opledades mas ricas. El
al debemos sitluarnos en
= desarrolle v evolucione
mejor. En este sentido
rse mutluamente.

r considerado inmutable,

Sin embargo, lanto lo
idos a una lenta y cons-
ey puede ser positiva, si
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se desarrolla como una adaptacion perhanente a ias leyes

nalurales, lisicas, universales e inmutabled
bian. Quienes cambian y evolucionan son
una mejor adaplacion a ellas.

- Las leyes no cam-
los seres buscando

Consideramos que entre 1o genético y llo social debe esta-

bigcerse una complementarigdad, armd

nica, equilibrada vy

natural. En cuanto este equitibrio se rompiera o hubiese ele-

mentos que se salieran del funcionamier
posible ta adaplacion y transformacion
entre organismos y medio social, producié

1o natural, no serig
armonica conjunta
dode fa involucion,

el deterioro y degeneracion del organisma, d(fﬁ ambienle o de

ambos, en lugar de la evolucion,

El movimiento, como uno de ios comp
mas delerminantes, debe estar regido por

i

ortamientos vitales
eseé equilibrio entre

organismo -eStructura corporal- y amblehle social, desarro-
llandose segun leyes naturales. En la medida en que se esca-

pe a ese equilibrio, se dislorsionan y deter
la eslructura corporal cormo s

oran a su vez tanto

funcionamiehlo general.

Consideramos y definimos al movimientp organico, como el

resultado del libre fiuir de una energia qud

se lransmite por el

conjunto del cuerpo, regandole v activéndple, o que se mani-

figsta como una movilizacién encadenadal,
de las diferentes zonas corporales por do
Co va lranscurriendo.

Esa energia lluye, como la fuerza del ag

armonica y riimica
de of flujo cnergéli-

ua aue brota-de un

manantial y va abriendose camino hacia e mar segun leyes

naturales, construyvendo su proplo cauce g
PO, en relacion con las caracteristicas del te

N el paso del tiem-
rreno. :

La fuerza del movimiento, en su adaplation vital a las con-

diciones espaciales y gravilacionales de! m

edio ha ido organi-

zandose llevada por leyes nalurales, encanhinandose al mayor

grado de equilibrio y de economia. A la vez
do su propio cauce analdmico 6seo-Mmuscuy
forma optima lee conduce por el terreno cor
al mar del entorno social, permitiéndote ded
expresarse comao ser.

ha ido construyen-
ar-articular que de
coral y le provecta
envolverse en élly

Estructura corporal y movimiento se hacen el uno por ly

para el olro, se polencian o condicionan

mutuamente. Lag

leyes que han determinado el movimienlo ongénico, han defini-
do a la vez el drgano para llevario a cabo: Ha estructura cor-

poral correcta ajustada iguaimente a leyes
tando la oplima expresion del movimiento,

42

alurales—, posibiti-

La estruclura corporal humdna ha adguirido filogenética-
mente las propiedades naturalgs para poder canalizar vy pro-

yectar "organicamente” la eng

rgia cindtica. El movimiento

organico, podemos observarlo gn los nifios, de manera global,

en bruto, sin pulir ni refinar adn
vejerz si la persona se na manien

y puede chservarse hasta la
ido sana, espontanea y equili-

brada, si no ha sido desnaturalipada por la negativa influencia
de la educacion, los habitos, & rutina vy la forma de vida en

general.

La sociedad debe potenciar
ral, estimularla, educaria, refina

y desarrollar esa actitud natu-
la y cultivaria ontogénicamens-

te, en ningun caso inhibirla ni bjoquearla. Si limitarmos el movi-

miento, restringiéndolo a unas
mermando las capacidades del

glerminadas pautas, estamos
instrumento corporal, Siimpe-

dimos el movimiento, &l instrurento se anquilosa y atrofia lle-

gando a hacerse inservible.

Gran parte de los factores flue delerminan el movimiento
‘organico conducen al ahorro dp energla y al menor desgaste
de la estructura corporal. Cuantp menor desgaste se produzcea

mas se retrasa el envejecimier
Mas Nos inieresa no es aumen
sobre todo mejorar su calidad-

1o ~aungue a nosolros o que
ar la duracion de la vida, sino
Tanto la calidad y la duracion

de la vida suponen mantenerbe activos sufriendo el menor

desgasle ~ia inactividad enveje
lograr esto? Consiguiendo rea
ahorro de energla, utilizando la

El movimiento organico no
natural, vital y primordial, de ur
en suU conjunio, que se ajusta 4
actuando interfigadamente lo p

Este conjunto de leyes es e
nuacion.

1. Respiracion

Realmente, no consideram
las leyes organicas del movir
alguno de sus principios. Tom
narmiento y mejorandoia, ayuds
flar sus {aciores naturales.

Digitalizado
hturrubiarte

@ aun mas | Camo se puedu
izar ta aclividad con el mayor
ensitn minima.

es mas que la manifestacion
cuerpo equilibrado y armonico
una serie de leyes, las cuales,
sibilitan.

fue vamos a exponer a conti-

hs la respiracion como una de

ienlo, pero sl comparte con &l
ndo consciencia de su funcio-
remos al movimienio a desarro-
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La respiracion es ung iuncion aulonomsa,

ndependiente del

movimiento pero relacionada muy estrechamente con el s
una funcion vital del organisino. Como el mavimiento, camina

muy ligada con la manilestacion de otras fi
primarias, Como ia cireulacion sanguinea,
fono.

El aclo de respirar gst

T realizado por g

noiones, también

4s ermociones vy el

seulns, igual gue

todo movirmienio. Es en realidad un movimiento ciclico repelido

perrmanente e incansablemante hasta la mue
consta de las dos fases esenciales del mo

le. La respiracion
imiento méas ele-

menlal: una fase acliva y otra pasiva; la insplracion por ia que
se loma el aire y 12 expiracion mediante la que se expulsa. Si
los musculos son los instiumentos de la respiracion, ésta por

su parle es la principal operacion, junto co
por la cual se¢ proporciona la eneryia que el

1A @imentacic‘m,
misculo necesita

para hacer su lrabajo. Son sislemas que ge oomplementan

mutuamente. No puede exisliy uno sin olro.

La respiracion ¢s una funcion involunlarig gue se mantiene

activa por medio de un aclo reflegjo, con un efe
fuelie, por el cual los pulmones toman el aire

i .
clo similar at de un
hclivando los muas-

culos diafragmalicos y costales enire otros. Dgntro de los pulmo-

nes, la sangre absorbe ef oxigeno que a contj
por lodo ¢l organismo alimentando a las célulg
coger el oxigeno del aire, la sangre vierle en
honico v olros maleriales de deshecho. Este 4

nuacion lransperia
<. Pero adomias de
b el anhidrido car-
ire, se expulsara a

continuacitn, con ia relzjacion de los musculos aclivados en la

inspiracion.

Para que se realice elicazmente la fun
~el infercambio de oxigeno y anhidrido ca

cion respiratoria,
bénico efectuado

en el interior de los pulmones por la sangrég-, son necesarias
una serie de condiciones: primero, que $ea completa, es
decir que se llenen ios pulimones desde sup bases hasta sus
vértices, 1o que en olros Lerminos conocenios Como respira-
cién abdominal (o dialragmética) y tordcita; segundo: que

se produzca con la mayor lentitud; fercerg
de la expulsion del alre dupligue al tiemg

. que la duracion
o de inspiracion,

cuarto; que los ciclos respiratorios mantgngan un ritmo, 10
que significa mantener una relacion constgnle entre la inspi-

racion y la expiracion. Cumpliendo estas

reglas se puede

realizar el mejor intercambio de oxigeno y|de ‘anhidrido car-

bénico con el menor numero de respir
menor actividad muscular.

44

ciones y con la

Nueslro objelivo se cenlrara e
ratoria y con elia, la circuiacion

optimizar fa funcion respi-
el funcionamiento muscu-

far, tomandola como elemplo, ademas, para potenciar el
movimiento organico. Regularizahdo la respiracion tarnbién
acluamos sobre la lensién musdular y 1as manifestaciones
emocionales, ejerciendo un ciento control, Una emocion ©

preocupacion agila o blogquea la
tono. igualmenle una tension m
cion. Al regularizar y controlar la

respiracion y distorsiona el
scular bloguea la respira-
respiracion, se relaja el sis-

tema nervioso cenlral, desapargciendo las lensiones junto

con sus efectos.

Una vez que sepamos realizay la respiracién correcia, No

debemos preocuparnocs de ella. P
interferida ni bloqueada cuando

dremos observar que no sea
nos Movemos, ¢ padremaos

practicarla para relajarnos cuandd lo necesitemos Por ejemplo,

si estamos realizando un movimie
ra, los cuales exigen el estiramie
dos, debemes concentrarnos el
completa, lenta y profunda, que
estiramiento de ese grupo muscul

2. Ajuste y afinacion del to

Gran parte de los requisitos
dé el movimiento natural se refier

Podermnos engiobar al lono ¢
requigre nuestro organismo par
parle esencial de esa energia. P
tial de la energia que sin dejar
organismo posibiiilando la gesly
rmaos concretizar mas afadiendd
de fuerza que el conjunto de I
para realizar sus variadas funcig
Eftone no se refiere Unicamente

sobre todo cualitativo.

El tono proporciona al musc

1o 0 manieniendo una postu-
to de uncs musculos acorta-
desarrollar una respiracion
nos ayude al relajamiento y
Br.

o

imprescindiizles para que se
en al tono.

eniro de la ensrgla vital gue
5 eslar vivo y considerarle fa
~dermos verlo como el manan-
e fluir, riega y vivilica nuestro
alidad y el movimiento. Pode-
que es el grado de tension o
vestros musculos mantienen
nes. Pero es aun mucho mas.
a un aspecto cuantitativo, Sino

io la forma, la consistencia, la

resistencia. También la plasticidad, la expresion y la actitud, Io

que configura una especie de ¢
psico-fisica reflejo de la emotivid

Digitalizado|por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino

stilo corporal, de forma de ser
ad y de la personalidad.
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Las primeras manifestaciones del o

o en el niho, eslan

relacionadas con la excitacion cue produdgen las necesidades

fisiolagicas v con fa calma que sigue a st
excitacion produce una subida del tono

s salislacciones. La
y una consisiencia

muscular mas dura, misniras gue la calima baja el tono y hace
al musculo mas blando. £n lorno al conlrgsie entre el placer v
el displacer de las maniestaciongs mas primarias sé van con-

figurando también ias emociones. La satl
ducir alegria o tranquilidad, mientras que
vocara desazon o pesar. Con el tiempo, &

sfaccion puede pro-
a insatisfaccion pro-
s emociones se Iran

diversificando, alcanzando ung amplia gama de matices que
seran expresados corporaimente mediante esa capacidad

plastica dlel tono.

La alegria y la ira por giemplo, se caraclerizan por un fono
alto, pero la calidad de ese tono es disiinta en una y otra emo-

cion, pudigndose distinguir claramente en
movirmiento, en fa actitud y en {a expresic

la gesluaiidad, en &l
del cuerpo. La lris-

teza v la ternura se manifiestan por un toro bajo, sin embargo

su calidad y expresividad tOnicas lambiér| son distinlas y visi-
L :

blemente diferentes.
Las vivencias van a ir definiendo y ¢

Y
pnigrmando el tono,

lanto en cantidad como en calidad. Cuantp més variada vy rica
sea la expresion de las emociones, mas plasticidad adquieren el

tono, of mitseolo y el coorpo ol generad

Laonurgha comona

cigbe manifestarse en una continua transformacion v modula-
cion a través de las emociones, las relaciones, la comunicacion
el pensamienlo y el movimiento. Sin embargd, cuando alglna

de estas acciones, sobre 10do las mas prim

reprimidas impidiendo su libre expresion, d

empleado en esa accion quaedard entonce

arias, son inhibidas o
lono que debia ser
retenido. La axpre-

sion signilica descarga de lension, liberacign, relajacion. La inhi-
bicion por el contrario signiica acumulacign de tensién. (Reto-

mendamos la obra de H. Wallon para
conocimientos sobre la relacion del tono ¢
caracler y el movirnienlo;.

Todos lenemos al nacer un loNo PEersor
grado de tensidn mayor o menor, 108 nifod
alto que las ninas. Pero ese Lono primitivo
nente. Supone, eso si, una condicion vy
Después se va a moduiar de forma vanal
diversos eslimulos y excitaciones.

Las influencias para activar, modular
multiples. Pueden proceder de nuestro prg

46

protundizar en los
bn fas emociones, el
|

|

al caracteristico, fun
suelen tenerlo mas
no es fijo ni perma-
Una predisposicion.
le dependiendo do

inhibir el tono son
pio organismo o del

entorno. De las visceras, la respifacion, la circulacion, ta sexua-
lidad, la piel, o de nuestras emaciones, deseos, necesidades,
satistacciones, frustraciones y pensamientos. Puede provenir
de la actividad muscular, tendirfosa, arlicular, laberintica, etc.,
propias del movimiento y de iajpostura, o puede provenir de
ruestras relaciones con los defnas. En el nifio adquiere una
importancia esencial la calidad|def lono de la figura materna,
delerminada por la forma de cogerle, tocarle, mecerle, asearle,
elc., calidad de la que el nifo gueda impregnado y posterior-
mente refleja en su aclilud y cofmunicacion. (Ajuriaguerra tlamo
a esta relacion “didlogo ténico”),

Los influjos pueden ser guiagios por las regiones mas primi-
tivas del cerebro y por lo tantofser involuniarios, o pueden ser
dirigidos voluntaria y conscienlgmente por la corteza cerebral.

Todo este tipo de influencigs conforman en cada persona
un lono caracteristico y una acfitud corporal, pero dependien-
do de las siluaciones y de nuegira consciencia, ese lono expe-

rimenta fluctuaciones y puede der modificado.

Nuestra practica nos confiqma que por 1o general las per-
sonas lienen un tono demasiado alto, ~hiperionia-. Aunque

hay muchos grados de hiper
manifestaciones, podemos
MUGeira comaoe una consisien
rigida o crispada. Hay cuerpoy
de piedra o de hierro. Puede
como decia W. Reich, o hers
emociones han sido retenida
tono. Los hiperténicos, suelen
g inflexible. Pueden manifesta
aspecto fisico, el mantenimien
pesada y dura carga, mientr
miento, parece hacerse cont
brusquedad o impulsividad. B
miento. Bl musculo pierde su
do, contraido vy rigido. Las ar
escasa movilidad. Los movi
como si el cuerpo fuera un b
£l movimiento no fluye.

Podemos ejemplificar la flu
flar el movimienlo dentro del
un sistema de tuberfas que 9
que si verligramos agua su
inmediatamente por loda la 1

ono, con diferentes matices y
implificar alirmando qgue se
~ia musculnr dura, resistente,
que parecen uslar conshiuidos
1 parecer cuerpos acorazados
nélicos. En algunos casos ias
5 bloqueando y acaparando el
ser de caracler enérgico, recto
introversion o arrogancia. &n el
to postural supone soporiar una
ks que la realizacion del movi-
a una enorme resistencia, con
sa alta tonicidad fimita el movi-
slasticidad quedandose acorta-
iculaciones estan ancladas con
hientos tienden a ser globales
oque compacto sin segmentos.

dez organica gue debe desarro-
Suerpo, comparando & éste con
e comunican entre sf, de modo
iciente en ellas, se distribuiria
=d. Sino ocurriera asi dirfamos
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gue las tuberiag eslan atascadas en aigun

simitar actua el hupertono: bioguea la "red cory
sseo-muscular” e impide el pasaje del movi
Dilicutia ademas la circulacion sanguinea pue
contraida, comprime las venas, estrechandg
limitando la circulacion de la sangre.

Para ejemplificar ia utilizacion excesiva g
mes comparar al cuerpo con un aparalo e

ugar. De modo

iento por ellas.
5.la musculatura

|
i

oral de tuberias

su perimelro y |

energla, pode-
ectrico. Ambos

necesitan para su funcionamiento un determnado grado de

tension. Si conectamos al aparato un vollajg mayor del que !

necesita, la instalacidn eléctrica, el cableadd, o el molor del

aparaie corren el peligro de quemarse.

La persona hipertonica liene concentrada
de s una tension demasiado alta, respecto a
necesita para realizar sus aclividades cotidian
comunicarse, de modo que el organisino se

a que el cuerpo
NS, expresarse y

retenida dentro

}

'

va ‘quemando”

poco a poco, alectando a las funciones genergles: respiracion,

circulacion, digestion, ele., asi como al psigul
me en general sulre una presion y un desgasla
En el lado contrapuesio y en un porcenta;

BrACESIVOS,
£ mucho menor,

seqUn nueslra experiencia, nos encontramos don las personas

que tignen un lone demasiado bajo -hipoténica
cla muscular es blanda; afrece muy poca resist
el cuerpo parece de brapo; su actitud es desmad
da. Manifieslan faliga, pereza, decaimiento o fa
Parecen personas insuisas o deprinmidas. Muiscy
nes muestran una excesiva extensibilidad v flexi
gido su elasticidad, pero al contrario gue los hi
dando alargados, con oscasa posibilidad de
contraccion. No tienen la luerza necesaria para
Jo se mueven puede parecer que van a rompd
nomento. Comparandolo con ei sistema de ca
sere el agua necesaria para alcanzar a regar to
El tono Oplimo, ideal, es aquél capaz de a
ipo de acciones ¥ siluaciones; es sumame
suede expresar la infinidad de malices de las
talidades de movimisnto. Bl tono justo mant
as arliculaciones, elaslicos y flexibles los my
a fluidez, la precision y la coordinacion def n
orciona calidad a la accién, Los musculos p
e y estirarse al maximo; ser {uertes y flexib
ensidn en una gama variada; parecer de hierr
nanifestar la rabia y la ternura. En cada mof

18

5—. Su consisten-
BNcia o ninguna;
iejada y resigna-

los

la accitn. Cuan-
rse en cualguier
erias, nunca se
Ho el circuilo.

Haplarse a todo
nte moldeable:
eriociones vy las
ene lubricacias
sculos; permite
ovimiento; pro-
eden conlraer-
es: moedular su
Dy de algoddn;
nenlo, en cada

smo. Bl organis-

lta de estimulos,

%amiculacio—
pilidad. Han per-
serlpnices, que-
acorlamiento y .

movimiento, en cada posicién, el tbno debe tener el grado
justo y exaclo que se requiere parp ello. Ni mas ni menos.

Corno cada zona corporal, muscula

y articular cumplen dite-

rerdes funciones en cada siluacion, Bu tono también debe ser
distinto. £n cada postura y movimienlo hay unas zonas qgue

cumplen un papel aclivo protagonid
vag, relajadas, y liberadas para ejerd

En cualquier caso nuesira atenci
var que el conjunto del cuerpo se
grado de tension, la justa para man
llan la aclividad. Que la tension re
zonas imprescindibles y que el movii
mayor suavidad.

Cuando el lono es inadecuadq
torpe, imprecisa, desorganizada, ¢

dispersa. La accion le supone mas ¢

lo que impide la concentracion, la at4

Podemos modular y regular el {4
iecnicas de relajacion y por otros me
sobre &l pero nuesira propuesta mé
lrar en el contro! consciente de la a
movimientos mas simples v de men
desde el primer momento 1 atenacio
cepcién. Tenemos que posibilitar a |
tes de sus manilestaciones 16nicas,
vivenciarse en sus diferenies estado
afinando su tension paulatinamente.

ta, quedando otras pasi-
er ofra actividad.

b debe dirigirse a obser-
encuentre con el minimo
ener la actitud y desairo-
caiga Unicamenle en las
niento se desarrolle con la

ja persona se muesira
on una aclitud inguieta v
sluerzo del necesario por
encion y la percepcion.

no partiendo de diversas
dios indireclos que actuan
s imporlanie se va a cen-
clividad, partiendo de los
or dificultad, potenciando
1l ohservacion y ta pur-
AS Personas ser conscien-
ayudandoles a seniirse v
s, dandoles paulas para ir

3. El juego alternativo entre t¢nsion y distensién

El musculo esid formado por un
niedades lales como plaslicidad, co
va presenles en el primer protopls
vida.

Un cuerpo o material se llama
capaz de modificar su forma cuand
y volver a recuperaria al dejar de ac
del tono actua sobre el musculo md
ud y consistencia. Cuando la fuerza
recupera sus cualidades primitivas.

a maleria que posee pro-
Wiractibilidad y elasticidad,
sma de donde surgid la

elastico siempre gue s
una luerza aclia sobre &l
uar. La fuerza provenienle
dificando su forma, longi-
deja de actuar el misculo
Sin embargo, sometido a
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fuarzas continuas el musculo y cualguier obo
va modilicando su forma original, "
misma razon tfambién podia
rar su estado original median

La subida det lo
producir en el masculo una contraccion en
otros un estiramicnto. Las |
que la contraccion produzaa el acorlamiento,

le el ejercicio

engrosamiento del mascule, rmientras gue el gsliramien
produciendo su alargamiento y adelga-'
cada caso el aumento del tono ds de una calidad’
Ho es somelido a

hién lo endurecs pero
zarniento. En
y efeclos distintos, pero siempre gue el muscy
un aumento de tensidn se modiﬁca su eslado

Como el musculo esta unido por sus ext
$0s5, al ser aclivado
poral correspondiente. Si el masculo guedas
posicion, movimienlo y 1o
lo dei cuerpo inmovilizado y la energla bloau
movimiento pueda seguir desarrollandose h
de nuevo la tensio
NUEVO Movimiento- enla nosicion del segmed
es ¢l resullado de la modulacidn tonica.

£l movimientc mas simple consla de una
tension, Cun la tension se produce la modifig

cion origina
lugar de origen. La lension exige esfuerzo,

no provocada por diferenty

tira de ellos movilizando el

| del segmemo con la distensign

UMOS Casos y en

sropiedades musgulares permiten

endurecimiento v

priginal.

Ay que modificar

. lo que a su vez produce un cambio ~un
to. Bl movimiento,

rabajo, consumo

de energia, faliga. La distension por el contrario significa dejar
de hacer fuerza, descanso, posibilitar que 14 enefgia perdida

S fecupere.

En cualguier movimienlo, ya sea simple g enfadenado, ha

de darse esa allernancia enlre la lensién y |
que la graduacion y el tiempo enlre cada ur
variar casl infinitarnente, pero siempre favoregi
sion. En la vida colidiana y en la practica de
gimnasticas y deportivas se uliliza a menu
tension, no dejando tampoco liempo suficien
ono hacerlo cor‘uveniememente. tlio supone
a un esfuerzo y agotamienio excesivos por e
po perderemos la elasticidad y sufriremos un
La tension y la distension {orman parte ¢
naturaleza y del organismo: el flujo vy ef refiu
inercia. En la respiracion ya vimos que esas d
pasiva, quedaban delinidas por la inspiracig

1 distension, aun-
a de ellas pu eda
iendo a la di Slen-
muchas lécnica

O UN exceso de;
e para. distender,
someter al cuerpo
que con el tiem-
mayor desgaste. :
e las leyes de la
o; el impulso y la
os fases: acliva y
ny la expiracion)

malerial elastico,
deformindose”. For la-
“relonmarse” volviendo a recupe-
adgcuado.

§ causas puede-

to, tam-;

emos a los hue-:
segmento cor-
¢ relenido en esa
no quedarian colapsgdos, el segmen-
rada. Para que el

ension y una dis-
acion de la posi-
n, la vuella a su

En la circulacion sanguinea también

diastole, -el descanso-. Hay que seb

sistole ~ta contraccion-~, y
alar en este caso un dalo

muy-importante: el liempo de descanso es unas veinle veces

mayor gue el de contraccion. (Pravgnir el it

El Pais Aguilar)
La razdn de que es0s Organocs

ciones durante {antos afos se debd a la relacid

la fase acliva y la pasiva. En el mo
ast: el equilibrio enire el trabajo y el
y la distension, favoreciendo siempr

qlarto. M. Osorio, L.

uedan mantener sus fun-
én acorde entre

imienlo también debe ser
descanso, entre la lension
= estg Ultima.

Bl musculo debe tener la maximg capacidad de {ension y de
distensién, de luerza y de flexibilidaq, de poder acortarse y alar-
garse, para desarroliar dptimamentd sus funciones y mantener-

se sano mucho tiempo. Sino le de
deiamos recuperar su forma original
gue la perdid, el musculo ira perdi
mandose y deformando también la
decir la estruclura corporal. Sinemb
nismo vivo y eso quiere decir que 1

macion. Puede recuperarse con el irg

El desarrollo practico de este g

en la ejecucion de todo movimientd,

fovorecor la fase do distensidn da

cabo 1a tension

Tanto en una fase como en olra
el ajuste del tono, —explicado en &l |
cion, es decir aprender a subir 13
poco a poco, hasla llegar a su culn]
vamos a tener muy en cuenta este 4
relajando graduaimenle desde ef cu
En esle proceso iremos aprendiend
nar la transformacion de la consiste

amos dislenderse, si no le
al menos el mismo tiempo
Endo su elasticidad, defor-
posicion de los huesos, €3
Brgo el musculo es un orga-
ene capacidad de transfor-
bajo adecuado.

spectc va a significar que
pongamos ia atencién en
spués de haber llevado a

Be trabaja en primer término
bunto anterior- y su modula-
intensidad gradualmente,
en. En la fase de distension
speclo: modular el tono, irlo
imen hasta su desaparicion.
0 a senlir, distinguir y domi-
cia y calidad muscular.

4. Independizacion segmenthria y articular

En el plano motor el cuerpo estd
efementos: huesos, musculos y art
unidad. Todos aclian coordinadod

formado por un numero de
culacicnes que forman una
en un trabajo coman pero

cada uno de ellos tiene una tarea gspeciflica que cumplir dife-

rente a los demas.
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Masculos y articulaciones une
rales. Un segmenio con orma una parte gdel
mner moviliciad independiente y aislada dd

enfre dos huesos, ~mejor dicho, entie
es io C]Le se denomina dmcu/ac on.

Ei CUerpo es, pc' tant
les, articulados, en
una ¢ cno de movimienlos especilicos sin g

nhueses y segmemos CoOmpo-

clierpe que puede
 las demas. La,
Hos segmentos-,

. una conjuncion dg elementos movi-
la qun Cddd uno de (‘HOS puede desarrollar’

e los demas se;

muevan necesariamentie. Ue esta maneara, por ejemplo, la arti-'
culacion de la muneca que moviliza el segmanto mano, puede

hacer diversos giros sin que olras pa%s cdel brazo se muevan.

De igual modo, el tohillo puede movilizar el pie manteniendo el

resto de la pierna fija, etc.
La capacidad voluntaria de poder realizar
una delern
“independientemenie” de las
pendizacion.
Para poder hacer movimi

domas es lo qu

movimientos con

sinada parte del cuerpo, segmenio o arliculacion,

= llamamos inde-

enlos mdcpend!@mes voluntarios \/‘

conscientes, se precisa la maduracion neurolbgica -gue no se

verifica como minimo hasta
también es necesario aprenderlos a ejecutar.

los 7 anos aproximadamente-, y

Este aprendizaje

acarrea un conocimiento profundo y particulgrizado del propio

cuerpo que tienc
Solamanle la praclica v o experiencia podra
capacidad de independizacion.

Para ello, en primer lu( r wemm de locali
ta que gueremos moviliz stinquiéndola
carcanas con las gue se reiaciona. Después
la encrgia exacta para su movilizacion. Siu

su base en ¢l ajusle y afinacion del lono,

conducirnos a la

igar la parle exac-
e las zonas més
hemos de utilizar
ilizamos una ‘en-

sion excesiva, que es el caso MAas comuan, s moveran 1as par-
tes mas cercanas, ademas de agueila que deseabamos

mover, 0 habré movimienlos parasilos -sinc
ciones de mayor o menor grado en otras
cerebro ha de tener muy clara la dislincion e
olras, ademas de entienarse para poder

diferentes a la vez: esta parle se mueve, las
inmoviles; esta zona se contrae, las demas

nesias—, contrac-
ronat lejanas. El
nire unas zonas y
umplir encargog
Hemés se quedari
se quedan relaja-

das. En definitiva, la independizacion supgne 'desarrollar la

capacidad mental y muscuiar de activar un
ofras.

is zonas e Inhibir

Conéeguir la independizacion favorece @l ahorre de ener-
gia al ajustar mejor el tono y mover solo la parte deseada que-

dando las olras relajadas. Ello retrasara el d

Esgaste del orga-

nismo y disminuira la {atiga. Se garjaré ademas en precision,

exaclilud, fineza, y por lo tanto, en d

_a independizacion manliene $

licadeza y armonia.
Lilas, lubricadas y disponi-

hles lag arliculaciones permitiendd el pasaje de energla, el
> | } g

encadenariento del movimiento y s

| fluidez por el organismo.

5. Equilibrio entre agonistas y antagonistas

En todo movim

iento enconirareqos actuando dos grupos -

muscutares, unos estirandose y offos Hexionandose. ki haz
muscular directamenle implicado gn la realizacion del movi-
miento, el que realiza la contraccidn, se flama agonisia. A la

vez hay ofro grupo de musculos rea
estirandose. Esle haz muscular ©s
trarrestando la accion del primero.
gonista, el agonista no tiene razdon
existir un equilibrio. Esto signitica
racciéon de los complementarios, 14
Se encuentran en lodos los drdened
miento equiiibrado supone un equili
de un musculo se opone ofro realiz

Mismo grado La resistencia y el aldrgamie

izando la accidn contraria:
cl antagonista, aclua con-
bin la resistencia de! anta-
He ser. Enlre ambos ha de
omplementacion. La inte-
unidad de los contrarios.
de la naturaleza. El movi-

ibrio de fuerzas. A la fuerza
o una conler I wersn dal
nlo del antagonisia

ha de ser inversamenle proporcional a la flexién y al acorta-

miento agonista. El anlagonista ha
alargarse en el grado gue necesita

de tener la capacidad de
el agonista para acortarse

y la resistencia adecuada para gule no se acorte mas de o

conveniente. Ef desequilibrio entre 4

gonistas y anlagonistas se

produce cuando l0s agonistas quedan demasiado acortados y

con poca capacidad de estirarse y

los antagonistas demasia-

do alargados, sin la capacidad de gontraerse. Con ello se pro-

duce también un desequilibrio ténid
demasiado tensos, y otros por el

do los huesos.

Ello viene producido por una p
se infravalora el papel de los antag
excesiva importancia a los agonist

g¢o. Unos musculos guedan

cpntrario, demasiado flojos
Otro desequilibrio més se produce an

la estructura desalinean-

actica inadecuada donde
onistas y se concede una
ns. La oat’m’-zac'én de las

funciones ha de proporcionarse par el equilibrio, consistente
en considerar a ambos aspeclos las dos caras de una misma

raune de
intercambiar

moneda sin menosprecia
antagonistas deben

Digitalizado p

ellos. Para ello, agonistas y

$u papel alternativamente
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donde los llexores se alargan y los exiens
ese intercambio permanente de papel, am
lares seran siempre fuerles y fliexables a la

Ores se acortan. En
bos grupos muscu-
o7

Pongamos un ejemplo con los muisculds peclorales y dor-

sales. Si estéan equilibrados se mantiene
caja toracica. Cuando los dorsales pierden
ren demasiado, los peclorales quedan cont
dad, Tambien puede ser explicado a fa in
brio cronico dara corno resullado una

esirechamienio de a ceoja loracica que imy
narniento da los organos nternes: corazon
respactivas funciones: crreulacion y respira

La caida de la pelvis adelante es obro g
hrio entre agonistas y antagonistas en d
ahdominales se han quedado flojos v los lu

Para favorecer el equilibrio entre agoni
hemos de trabajarlos ~contraerlos y esti
mente. En el caso en gue un haz de es
una deficiencia, hemos de posibilitar s
unos muscuios eslan acortados, hay que
mientoc. S por el conlrario estan alargado
su acortamiento.

6. Musculatura profunda y superficial:

central y periférica

Los imusculos del conjunto del cuerpo
dos en capas superpueslas, unos recubrig
gsta dislribucion, denominamos muscu
aguella gue se encuentra mas proxima a
que la musculatura superficial, recubrien
encuentra proxima a la piel.

Dependienclo de su localizacion mas pr

estas capas musculares desarrollan diferd
tanto su lono también es diferente,

La musculalura profunda esta relaciona
interna cel cuerpo, mientras gue la muscul
su parte, participa en el disefio de la forma
desarrolla su actividad sosieniendo v fijan
esqueleto; la segunda se implica mas en ¢

&4

bien emplazada ia
su fuerza y se esti-
ersa. El desequili-
ifosis dorsal y un
ide el buen funcio-
v pulmones con susg
e}

emiplo de desequili-
bnde los musculos
mibares conlraidos.

stas y anlagonistas
rarlos— alternativa-
bs musculos tenya
U recuperacion. .Si
avorecer su eslira-
hemos de facilitar

se hallan distribli-
ndo a olros. Seglin
lalura profunda; a
§ huesos, mientras
Ho a la anterior, se
pfunda o superficial
pnte funcion, porilo
N

Ha con la estructura
atur% superficial por
externa. La primera
1o los huesos enel

I movimiento. En'la

musculalura profunda radica mag
nente, gue es el cimienio, sosién
osea v lambién de la musculatura
gravitico, que mantiene el equilibri
fuerza de la gravedad.

Eslas acciones, ~mantenimient
librio—, se ejercen continuamente
puede considerarse una actividad
Por ello, el tono de fondo es allo,
tras que el tono molor es bajo, 4
ejecuta un movimiento, localizang
directamente.

Postura y movimienio estan inte
ra que &l tono de fondo v el de acci
y la superficial. Cuando se hace un
soporte y la base de él. Unos my
sostener mientras que olros realizar

Sin embarge esto no quiere de
rrolle antes que la otra. Tanio unos
una funcion como la otra, postura
ala vez. En la medida en que las
musculos van dilerenciando su 14
distinla manera. Por ello podemo
base del movimiento pero tambi
causantle de la poslura vy de la es
cién dialéclica, esta interdepend
nuamenie en la naturaleza.

Una relacion sirmilar se estable
tral v la periférica. La primera corr
les del cuerpo: la pelvis v el t6ra
pertenece a los extremos: brazos,
musculatura profunda mas importd
tral del cuerpo, agui se encuen
superficiales mas fuertes v grang
extrernos los misculos se van haci

En movimientos glohales, com
del centro del cuerpo y los segme
var de manera coordinada, naturg
z0. En movimientos finos, preciso
mento periférico se mueve sin re
lugares. Solamente las zonas m4
tensidn que sirve de soporte y mar

Digitalizado p
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un tono de fondo, perma-
y soporle de la estruciura
superficial. Es un tono anti-
del cuerpo en contra de 1a

de la estructura y dei equi-
. no asi el movimiento que
rmas ocasional y localizada.
global y permanente, mien-
ctivandose solo cuando se
ose en la zona involucrada

relacionadas de igual mane-
Bn o la musculatura profunda
movimiento, la poslura es el
sculos ejercen la accion de
el movimiento.

cir gue una funcion se desa-
musculos como oiros, tanto
movimienlo, se desarrollan
Acciones se diversifican, los
rea y el lono se reparie do
5 decir gque ta postura es la
N gque el movimiento es el
tructura corporal. Esla rela-
bncia mutua se repite conti-

e entre la musculalura cen-
sponde a las paries centra-
¢ mientras gue la segunda
piernas, manos y pies. Sila
nie se halla en la zona cen-
ran lambién los muscuios
£s, mientras gue hacia los
=ndo mas finos v delgados.

el caminar, la accion parte
htos periférices se dejan lle-
, 8in realizar ningun esfuer-
e independientes, un seg-
nuerir un esfuerzo en otros
s cenlrales mantienen una
antial del maovimiento.
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A menudo nos encontramos con una desor
el tono de fondo vy el de accion, entre la musc
y la superficial, y tambicr entic fa musculatuia

Ganizacion enire

central y la peri-

lérica. La musculatura profunda y central sueld ser débil, resul-

tando muy costoso el manienimiento de la p

que la musculatura superficial y periférica gsta muy lensa, |

nDsiura, mientras

supliendo y compensando la falta de lone de londo, obligan-
doneos por ello a realizar un excesivo esfuerzo erg &l desarrollo
ge la accion y dificultande la moedulacion det tdno.

La musculaiura pernférica, cuando la cenl

cientemente fuerte, se encuenira sometida a un sobreesfuerzo

que producird un desgaste temprano de la
mas linas (munecas, manes, tobillos, rodillas |
precision que exigen los movimienlos delicad
y la funcion de resorle en rodilfas y ples.

Por el contrario si la musculatura profunda
le, la musculatura superlicial y periférica pu
aportando lan solo fa enerygia nocesarna para
geslo vy la calidad del movimiento. En delinitiv
profunda ha de ser de acero para que la peri
de algodon.

7. Pasaje de energia

La energia corporal es un fluido continuo
y moviliza las diferenles zonas corporaies por |

Para que eslo ocuira asi, lanto el lono cor
cion corporal han de cumplir algunas condici
lugar, el lono debe estar equilibrado v justo. P
el requisito gue ha de cumplir la configuracion
de evocar la imagen de entramado total que cq
junto de huesos, rhusculos y arliculaciones. T
esian unidos entre si a lraves de arliculacion
adquiriendo una gran sujecion a la vez que u
movilidad. Este equilibric entre sujecion y mov
las claves de la fluidez organica del movimien
cular gue une vy moviliza dos huesocs, se enlg
olros haces musculares hasla cubrir complela
no de todos los huesos, conslituyendo una u

cada parle conserva una relaliva independenci
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5, arliculaciones

ue riega, acliva
HS (Ue pasa. ‘

no la configura- -
pnes. En primer |
ara comprender -
corporal, hemos
nforman el con- -
bdos los huesos
es y musculos, |
a exlraordinaria

lidad es una de |
0. Un haz mus- -
za a la vez con
nente el conlor-
nidad en la que |

statura profunda -

al no es lo suli- |

) dificultando la -
s de las manos |

central es fuer- -
ede ser suave,
la precisidn del
s la musculatura
érica pueda ser -

Con el pasaje de energia se produde una aclividad muscular

progresiva y gradual, una sucesion en

adenada de contraccio-

nes e impulsos de diversa inlensidad. El movimiento tiene un

punto de origen, un delerminado reco

rido por el cuerpo y una

proyeccién al exterior, Una accion: mevimiento, estiramiento,
contraccion, empuie, ete., realizada cog una clerla minuciosidad,

delicadeza y ajuste fino del tono en u

| Unico segmenlo, puede

movilizar a éste independienlemente del reslo del cuerpo. Pero
esa misrma accion realizada con una iftensidad mayor involucra
a lodo el cuerpo en un desacoplamierfic-acoplamienio continuo
de cada una de sus partes, adaptandgse al movimiento original.

Eslo ocurrird siempre que sus uniones

ho estén rigidas, agarrola-

clas o demasiado duras por un excesd de lono, Cuando las arti-

culaciones y musculos permanecen 1o

suficientemente suellas y

sensibles, puede mantenerse una reladion y comunicacion fluida
entre lodo el entramado muscular. Tond y movirniento podran cir-
cular y canalizarse libremente. inclusq en algunos movimienlos
extremadamente finos de las zonas cgnirales sera irremediable

sertir la interrelacion y movilizacion de

as zonas rmas progirmnas.

A medida que realicemos un movimiefto mas intenso, el recorri-
do de la energia y del movimiento serdn mas amplics, poniéndo-

se en juego un numero mayor de mus

ulos y segmenlos. Gene-

raimente, el movimiento liene su origen en el eje del cuerpo,
dasde donda se transmile a la periferid. Depondiendo do su con-

tro de origen y de su inlensidad, pue
todas las direcciones, hacia el espaci
con la tierra. El movimienio consta de
repliegue y expansion que en cualqui
del cuerpo y se expande hacia los exlr

Ademas, 1o natural del movimient
a aluera, porque siempre el objetivo
cion con el exterior. Pero cualquier m
en un extremo, también tiene su pa
sion hacia adentro e incluso hacia el
dependiendo de su intensidad. Elio d

He senlirse que irradia en

exlerior y hacia el apoyo
un juego alternalivo entre
Br casc nace en el centro
ETI0S.

es que vaya de adenlro
Hel movimiento es la rela-
Dvimiento que originemos
saje, recorrido y transmi-
otro exiremno del cuerpo,
eMosirard y manlendra la

vitalidad natural del conjunto del cuerpo.

Aparece agqul nuevamente la noci
gia. Al darse un trahajo en sucesioén)
jan cuando les llega su turno en la
Desde su puesto reciben el impuiso

b de economia de ener-
los musculos s6lo traba-
cadena de movimienio.
del anterior vy se lo trans-

miten al siguienle. Cada uno es impgulsado y regado por fos
precedentes. El esfuerzo que les cdrresponde hacer a cada
uno de elics depende del lugar que ocupan en esa cadena.
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8. Centros de energia: cintura pélvi¢a y escapular.

Si encuadramos el cuerpo humano dentrg de un prisma rec-
tangular y trazamos en &l todos los ejes posibles, el punto de
conwvergencia entre todos ellos es el centro geometrico. Cuando

el peso estd equilalivamenle repartido, ese p
minaré el centro de gravedad.

En un cuerpo bien estruclurado, ese
gspacio coincidira con el emplazamiento
de la pelvis, por tanto, ésla serd, el centro
de gravedad, situado en ese centro geo-
métrico, entre los ejes, frontal, transversal
y sagltal (un eje vertical y dos horizonta-
les, —uno de izquierda a derecha y otro de
adelante a atras-), los cuales determinan
su horizontalidad y su verlicalidad.

Una pelvis bien sitluada puede bascu-
lar con fluidez y plena libertad, de adelan-
te atras, de izguierda a derecha vy rotar
sobre los goznes de las cabezas de los
féemures, tanto en la marcha como en
cualguier olro movimiento, produciendo
una ondulacion hacia o columna, hrazos
y cabeza, asi como hacia las piernas,

5% Vértebra

/ lumbar

lliacos
Ya dijimos
huesos mas f

por detras vy
abajo en su b
por delante y
man una conc
el significado
vis—, abierta p
en la gue sq

aparato dige
intestinos y si
mos, higado,

Vista frontal y Iateral rifiones.

de la pelvis
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Lo también deter-

Prisma del
cuerpo humano

nue los musculos'y
verles estan situa-

dos en el centjo del cuerpo. En la
pelvis se ency
thacos a los lgdos; sacroy coxis

entran los huesos:

abajo; isquiones
ase y alras; publs
abajo. Unidos for-
rvidad ~cuenco es
de la palabra pel-
br delante v arriba
encuentran, los

organos sexugles, reproductores,

stivo, excretor, e
uados muy proxi-
estomago, bazo y

Tanto en el nivel 6seo como Musg
tada con las parles alla y baja del cu
tomicamente, que sea el centro del
—~huesos de los muslos—, se engarzar
la columna vertebral forma parte de |

El psoas visto !
de frente y de perfil

Los musculos més fuerles y gran
gen aqui: los gluteos recubren la par
les articulan la pelvis con las piernas
por delante; aduclores y abductores
las caras interna y exlerna de fos m
columna y el torax: dorsales por delrs
te. Los musculos considerados ma
~loa psoas- desde las vértebras lum
PO su parte inlerna y se bitwean en
insertando en los huesos de las pier

Toda esta configuracion hace de
de gravedad del cuerpo -coincidel
de los orientales—, sino también el
movimiento. Desde la pelvis, el mg
menle hasta los extremos del cuery
piernas, proyectandose también al g
vica produce una fuerza centripeta (
yendo los extremos. La anteroversid
fuerza centrifuga que lo expande,

ular, la pelvis esta conec-
erpo, 1o gue explica ana-
movimiento. Los fémures,
en ella. La parle baja de
b pelvis, —sacro y coxis-.

N\

A
NN
AN

des lambién lienen su ori-
e poslerior; los isquiotibia-
por delras; los cuadriceps
por los lados recubriendo
uslos. Otros la ligan con la
fs, abdominales por delan-
s esencialmente pélvicos
bares, alraviesan la pelvis
dos haees gque se acaban
as.

la pelvis, no solo el centro
te con el hara ("e! alma™)
centro de la energia y del
vimiento puede fluir libre-
0! manos, ples, cabeza y
xterior. La retroversion pél-
ue flexiona el cuerpo atra-
n, por el contrario, es una

El movimiento pélvico alternativio y encadenado se mani-

fiesta como una ondutacion armonig
po manteniendo vivos, irrigados y
mentos y articulaciones. La transmig
un ahorro de energia.

Esto es lo que debiera ser en un

a que recorre todo el cuer-
quilibrados todos los seg-
i6n del movimiento supone

cuerpo que se ha desarro-

llado de modo natural manifestandp, 1o que denominamos un

“movimiento organico”.
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Perono s 1o que suele verse a menu-
do. La pelvis aparece desplazada del
centro de gravedad, inclinada hacia
delante. Esto forma parie de un habito
cultural, utilizado como sefuelo erdtico-
sexual con afanes mercantilisias.(”)

Cuando esta actitud se hace cronica,
ta pelvis queda anclada, caida, con ias
lumbares hundidas, impidiendo su libre
moviidad. Practicamente lodos los males
de la espalda se derivan de ello. Es lia-
mado el ma! del siglo por el alto porcen-
taje de personas que [o sufren.

Pero tarbién eslan los males de la
“delantera”: 1a tripa. El conlenido de la
nelvis cae hacia delanle manifestandose
como una tripa abullada.

No es la imagen anliestélica de ia tripa
caida fo que debe preocuparnos, sino fa
calda de los organos contenidos en elia,
que dejan, de tener el lono adecuado, no
son irrigados ni estimulados conveniente-
menie por el masaje pélvico natural y ten-
crén un funcionamiento andmalo. Miscu-
los y ligamentos quedan inservibles lamk
hacer s. funcion, unos agarrotados, olros su
voca un desajusle del tono y del equilibrio gg

Un segundo centro de energia es la cint
da en lono a la cruz formada por columna-
do con bs brazos. Cintura pélvica y escap
mediante la columna, pues en su zona inferi
dle la pelvis como ya hemos vislo, y en su zq
vériebras dorsafes—, forma parte de la cinty
bién corecla con la cabeza a fravés de las v

("} La publicidad v ia lelevision nos muestran co
movimientes perjudiciales paia 1a salud corporal. Una
lordosis exagerada, raiz de locdos los problemas de es
se propaga por que manifiesta un cierlo erotismo resalt
gas. Las adolescentes, sobwe ledo, las reproducen mij
con este gupo de edad, comprobanios que hay una
cen ye, de dolores lumbares, & causa de esla postura
le o seducoramenie. £ problema, sin embargo, se ira 4
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Pelvis inclinada

ién, incapaces de
eltos, Todo ello pro-
neral del cuerpo. :

ra escapular situa-
bmoplatos enlazan-
ilar guedan unidas
1. ésta forma parte
na media alla, ~las
ra escapular, Tam-
briebras cervicales,
|

winuameante posturas y
e eslas acliludes es la
palda. Pero esla actitud
ndo el pecho v las nai-
nelicamente. En cursos
arle de ellas que pade-
e exhiben inconscien-
igravando con la edad,

Agui hay de nuevo un “cuen-
co” ~el [Orax 0 caja loracica—, en
forma de cono truncado con
aberiuras en su base y su sec-
cion superior, mas abierlo en su
parte anlerior y méas resguarda-
do en la posterior, como la pel-
vis. Formado por las costillas,
unidas en la zona de atras por
tas vértebras dorsales y en la
zona delanlera por el esternon,
contiene organos vilales como
el corazdn vy los puimones.

La union de esta caja con los
brazos se produce a través de
una triple articulacion gue liga
los huesos de los brazos,
~humeros-, con claviculas vy
omoplatos.

Las claviculas unen a los brazos
y con los omoplalos por detras.

Numerosos musculos rodean
CiHlando solo algunos de Jos masc
tenemos por delanie los pectoraies
los hombros los deltoides, 1a union
través del trapecio.

Todas estas multiples conexiona
movimiento proveniente tanto de la
cabeza o de los brazos, siendo un g

Es una articulacion gue permitd
dando a los brazos las mayores pog
todo el espacio circundante, sobre
también en el posterior, con la ayuda

Como ya apuntamos antes, la u
lar y la pelviana se realiza a través
sus musculos profundos ademas di
y dorsales, '

Humeros

Claviculas

T AN

" ] J
Columna dorsal

Cintura escapular vista
de frente y por detras

con el esternon por delante

{fortalecen la articulacion.
[Jlos de la capa superficial,
por detras tos dorsales, en
con el cuello se verifica a

s permiten la recepcion del
columna-pelvis, como de ia
uente entre estas zonas.

b una amplisima movilidad,
ibilidades de movimiento en
do en el plang anterior pero

e la rolacion de la columna.

ion entre la cintura escapu-
de la columna vertebral y
b l0s musculos abdominales
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Al estar formada por 24 vérle-
bras con sus correspondientes
cliscos, —ademas de las 7 solda-
cdas que forman el sacro y el
coxis-, cada vértebra puede tener
movilidad propia independiente-
mente de las deméas, aungue no
podemos considerarlas de forma
aislada, sino dentro de la cadena
que lodeasellas unidas forman. Su
mision precisamentle es encade-
nar el movimienlo, desde un
extremo & otro, ademas de lras-
milir el peso en la posicion verti-
cal. ‘

Las vértebras mas moviles
son las que sirven de unién con
olras zolas. La union entre
columna y cabeza: vériebras cervicales 1y
cuello y espalda: 7% vértebra cervical y 12

Gervicales

Dorsales

umbares

Bacro

Coxis

Colunyna vertebral

2, la union entre.
dorsal; la unioni

enire espalda y cintura: 12¢ vérlebra dorsal y 1¢ lumbar y por

ullimo, la union entre la 5* lumbar y el sac

parte de la pelvis.

Tanto vérichras como discos aumenlan d
ba a abajo hasta las lumbares, 10 que hace g

ro, formando ya’

e grosor de arri-
e, tanto el peso.

como la energia se asienlen en la base mas gruesa y la lrans-!

mision se realice de manera mas fluida desd

ademas corresponde ya a la pelvis.
La corfiguracion analomica y espacial
—obhra maestra de la ingenieria arquileclénica

naturaleza-, se basa en una ondulacién forr
curvalurassuaves, que transcurren entorno g

En la nedida en gue esas ondulaciong

haciéndose mas pronunciadas, -lo que ocu
segun el sentido de sus curvatluras-, las conc
y cervical se haran mas concavas, mientras |
dorsal y sicra, mas convexas, desviando la
de gravedad, aumentando su desequilibrio
para la traasmision del peso y del movimiento

El objefivo principal del M.O. es despertar
la movilidad de cada vértebra y sus discog
bien el movimiento por toda la cadena interv
activando &l movimiento en todas sus posibili
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ertebral y discal,

e esa base, que

de la columna,’
y dinamica de la;
nada por cuatro’
Un eje vertical. |

s se deformen,:
rre naturalmente|
avidades lumbar |
hs convexidades |
columna del eje:
y su deficiencia

|
la sensibilidad y -
. para transmitir

lades.

9. Coordinacion

Coordinar significa literaimente ofdenar en comun. ts el

orden temporal o espacial que dos o
entre si. La coordinacion es la relacio

mé&s elementos adoptan
1 gue se establece entre

unas zonas y otras en el transcurso del movimiento, resultado

de la fluidez del pasaje de la energia

Jen relacion con el man-

tenimiento del equilibrio y de la proyecgcion del movimiento.
La coordinacion organica es la copsecuencia de los facto-

res organicos del movirmienlo. Si un

impulso generado en un

centro energético como la pelvis o laf cintura escapular, liene
una cierta inlensidad, y nuestras articplaciones y musculos no
eslan bloqueados o faltos de tono, la gnergla producida irradia-

r4 en diversas direcciones: hacia colu
z0S y rnanos; hacia piernas y pies.

Pna y cabeza; hacia bra-
Entre el movimiento gue

recorre estas diferentes partes se estgblece entonces una rela-

cion natural, organica, una coordinaci

n. La energia que las ha

irrigado ha nacido de la misma fuentq en el misrno inslante. El
recorrido del moviriento desde su origgen hasta su culminacion
por los diversos caminos dseo-mugculares delermina unos

recorridos espaciales, una duracion,

una unidad temporal vivi-

da simultdneamente en puntos distintds del espacio corporal.

Lo relacion y 1o coordinacion vien
liples lactores: la localizacion del im
calidad; las modulaciones del paso
del recorrido; la situacion espacial d

n delerminadas por mal-
ulso, suintensidad y su
de la energia; el tiempo
> cada una de las partes

del cuerpo; su proyeccion al espacid exterior. Todo ello deter-

mina un orden, una sucesion, un enc

hdenamiento tonico, ritmi-

co y espacial que definen la coordinafion.

El flujo de la energia vy la irradi
diversas direcciones producird simu
superposicion en otras, conlraposici

hcion del movimiento en
taneidad en-unas zonas,
Ny contramovimiento en

otras mas. El reflujo de la energia y dil movimiento con la con-
siguiente sucesion de la distension| en las diferentes zonas
anteriormente activadas vuelve a manifestar esas diferentes
relaciones y coordinaciones con ung calidad dislinta. Esta es
la manifestacion de la coordinacidn orgéanica, unicamente
comprensible si ha sido sentida, vivida y experimentada plena-
mente en uno Mismo y sin ninguna dyda, disfrutado.

La coordinacion natural, espontdnea, es por olra parle, el

resultado de la adaptacion evolutiva

del cuerpo respeclo a la

gravedad y al espacio, con un corhponente genético y otro

adquirido por el aprendizaje, donde
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tores se ajuslan a la realidad y son regidos porel cerebro. Este

es el casc del desplazamiento, donde cengurren diversos f

aspeclos en una complejisima coqrdinaci@n: cuanclo damos
un paso adelante, el brazo conlrario de mangra natural, invo-
luntariameite, se desplaza hacia atras; la piefna que ha gue- .
dadc atrasesta en contraposicion al brazo coftrario que se ha .

desplazads adelante... A menudo cuando

blarmteamos una:

coordinacién similar en las clases, a una mayoria le resuita difi- .
cil. Sin emwargo el desplazamiento es sumainernte mas com- i
plejo, no s: limita al contramovimienlo entre fiernas y brazos.

,Qué haceun lado de la pelvis y el otro?, squé ocurre en la !

columna yen la cabeza?, jqué funcidn desempena uno y olro

pie?... Algwna de estas cuestiones las abordar
fica en el dtimo capitulo. A pesar de las inme
todos conseguimos desplazarnos con mas o
gracias a fueslros antepasados filogeneéticos
la busqueda para adaptarse a la gravedad !
genéticam:nte.

Partiendo de la vivencia profunda de los dif

psas dificultades
menos armonia,

erentes aspeclos

que van definiendo el movimiento organico, desarrollarenios as -

posibilidaces de disfrutar de las coordinacion

25 naturales, que

nos condusira ademas, a lograr una independizacion, disocia-:

cién, preciign, control y armonia mejores.

10. Ritmo

E. Willens (40) cuania haber recogido un
anotaciones, pertenecientes a 200 aulores, s¢
ritmo. La mayoria de esas deliniciones se ag
1a nocion ce movimiento. En segundo lugar ¢
cia al sentido de orden, organizacion o propo
cer lugar sz considera fa periodicidad o repel
eslas defiriciones*son: "el ritmo es la ley del
ral”: “... laordenacion del movimiento”; ..\
percibida” La misma palabra "ritmo” hace r¢
miento en u significado griego: correr o fluir

Efectivemente, el ritmo expresa el modo ¢
accion, -0 el movimiento-, en el tiempo. Pod]
bién, la forna como se ordena, organiza o es
en el iemro. teniendo en cuenta su intensic
sy continuidad..
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b cuatrocientas
bre la nocion de
rupan en torno a.
onsta la referen-.
'Cion y en un ter-
cién. Algunas de!
movimiento natu-:
na periodicidad,
ferencia ai movi—;
mo transcurre la;
famos decir tam-|
ructura la acoitny:
ad, su duracién,:

ermos en la prac-

cuyos logros en
amos heredado

En la aclividad corporal, tanto 4
como en el pasaje de energia, o en
mienios, ast como en la respiracion o
por sefalar las lunciones mas percH
todos los aspeclos implicitos en el ritn
juego tonico entre la tension y 1a diste

El{ono es el manantial de la fuerz
fuego determina tanto su inlensidad y
duracion. El juego entre la lensién o
motor y su distension o refiujo, marc
del movimiento, donde quedan sefald
pio, el recorrido v el final. Tension vy
ciclo, periodo, secuencia, estruclura,

No podemos sentir el ritmo en

n movimienios simples

Lna secuencia de movi-

a circulacion sanguinea,
plibles en este sentido,
o vienen definidos por el
sion.

; impulscra de la accion,

su rmodulacion como su
roducida por el impulso

an la unidad mas simple

dos claramente el princi-

Histension determinan el
compas o unidad ritmica,

n hecho aislade, en un

movimiento dnico con una sola fase de tensidn y su correspon-

diente distension. Solamente podem
cicios repetidos de movimienlos, por
liciones y conirastes.

El ritmo es anterior al movimien
encuentra en lodos los fendmenos d

hs caplario v sentirlo, en
e es un juego de repe-

© y la vida humana. Se
e la naturaleza y del uni-

verso como el movimiento de los agiros, las estaciones, los

dias y las noches, los ciclos lunares, |

b s mareas, las manifesta-

ciones de los organismos vivos, el cripeimiento de las plantas,
los ciclos sexuales, la aclividad de 13s células, la respiracion,
la circulacion de la sangre, el hambie, el sugfio, elc., elc. En

todas estas manifeslaciones podemo

5 observar ciclos o perio-

dos que se repilen a intervalos, ciclog que tienen una duracion
delerminada; ciclos que se caracterizan por un cierto dinamis-

mo, intensidad y contrasie: el calo

y el {rio, la Nuvia y la

sequin, la luz y la oscuridad... con sUs mUltiples variaciones y
matices en el paso de uno a olro; giclos que nes producen

delerminadas vivencias y estados ani

La intensidad viene definida por e
gue conduce y manliene el recorrid

ICOS.

grado de fuerza general
b del movimienio. Puede

ser {uerte, suave 0 media; puede tengr dilerentes flucluaciones

o matices; puede crecer o decrecer.

£l efecto de fuerza que marca & impulso dentro de una

estructura ritmica, se denomina acen

. Mediante él, se distin-

gue ia unidad de la secuencia repetida, &l es el alma dei ritmo.

Fuesto que &l tono no significa sdlo |

cantidad de fuerza utili-

zade, sino que iene una carga emocipnal v expresiva, la inten-

sidad es un reflejo cualitative de la vi
de las emociones vy de las pasiones,

Digitalizado!
hturrubiarte

Ha, que expresa la fuerza
Ei acento es el latido, &l

65

s@beceneslp.edu.mx

por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino



grito o el lamento de esa vida. Al igual que &l

Wtido del corazon

y la inspiracion respiraloria, €l impulso ténico s el pulso de la

vida, Perc para gue se dé el fluir constante

tiel puiso, ha de |

haher larpién una diaslole, una expiracion, una distension. La:
vivencia dsl contraste entre la tension y 1a distgnsion nos fleva a-
encontrar mdltiples significaciones: el movimignlo y la calma, ia

aclividad y la pasividad, la fuerza y el aban

diono, el flujo v el

reflujo, el anzamiento y 1a ca?daf la expansiony el repliegue, la:
acentuacin y la pausa... Los impuisos pueglen acelerarse y!
desacelerarse, sulrir un impulso repentino al que le sucede una
pausa expeclante, sucederse unos rapidos y otros lentos, sen-:
lirse onduaciones suaves o abruplos picos y(caidas. La viven-
cia del movimiento nos suscila fa sensacion|y la emocion, ia;

alegria y 11 tristeza.

£ relzcion con la duracién aparece el coficepto de lampo.
Este desijna la lentitud o rapidez con la que se desarrolia el

movimieno -0 la accion general-, dentro de
pudiendoir desde o mas corio y rapido a lo

la uhidad ritmica,
mas largo y lento,

acelerars: o desacelerarse. £l ternpo expresa y produce tam-
bién una vivencia interna ligada con las emodones. £s la mani-

festacion de un estado de &nimo marcado po

el pulso interno. |

En misica se ha confeccionado una nomgnclatura que trata

no gue se remite a una métrica precis
mos de repetir a la perfeccion esa mé
convirlamos en maguinas perfectas g
es la referencia de la medida, pero no
la vivencia, ni la intencionalidad, nila in

El ritmo del movimiento se relacion

sangre. En ambas funciones se dan 1a
tension manteniendo una relacion tem
go tampoco el ritmo se repite siemp
Estan sujetos a fluctuaciones divers
pueden darse por influencia de otra

tempo y el ritmo del movimiento puedd
piracion o la circulacidon sanguinea y
intenso es el movimiento, mas oxigen
da ha de ser bombeada la sangre.

Por otra parte el riimo supone la ofganizacion y la distribu-
a aclividad. Esto evila la
antenga mas tiempo sin

cion de la energla en el transcurso de
fatiga v permite que la aclividad se nf
interrupcién.

. Sis0lo nos preocupa-
rica probablemente nos
ero sin vida. La mélrica
nos da la subjetividad de
tensidad, ni la emocion.

n lambién con otras acli-
vidades orgdanicas, como la respiracipn y la circulacién de la
< fases de lensidn y dis-
boral regular. Sin embar-
& igual en esios casos.
2s. Las modificaciones
V funciones organicas o
por influencias externas: las emociongs, las preocupaciones,
las siluaciones, el ruido, la misma posicidén del cuerpo. El
n modificarse por {a res-
viceversa: cuanlo mas
se necesila y mas rapi-

de ser ura referencia de los distintos maticgs temporales, sin
olvidar gLe no se puede ajustar a una mediclon exacla ya que
es un corceplo subjetivo que depende de la Jivencia e inlerpre-
1acion de cada uno. Asl, por ejemplo, el {amoso Adagio de Albi:
noni dirigdo por Karajan es notablemente mag lenlo gue el con-

kn los oficios arlesanales y agricolas ya desaparecidos, el
ritmo era la clave para poder manteher la aclividad durante
toda la jornada. Ademas su contempliacion resultaba hermosa
y agradable como una danza naturalj El movimientoc organico
se siente corno una sinfonia y se contgampla como una danza.

161

ducido par Boulez. Algunos autores han relacjonado ios tempos

musicales con el movimienio desarrollado al a
otros le han asignado un numero de pulsacior
adagio seria un andar lenlo que mantiene un
por minuty; el andante un andar tranquilo de
alegro unandar deprisa en tormno a las 125 pu

dar, mienlras que
es. Segun esto, el
ns 50 pulsaciones
75 puisaciones: el
saciones. ‘

Sin embérgo,’ya se trale de los fendomendgs de la natgraleza
o de la vida humana, los ciclos ritmicos no ge repilen siempre

igual, eslan marcados por variaciones dg

tempo. Cbservemos el oleaje en una playg:

ritmo pernanente de las olas con su flujo y st
distensidn-, pero nunca es exactamente 1gug
gran calma, casi no parece moverse; otras

intensidad o de
siempre esta el
refiujo, ~lension ¥
I a veces hay una
es lumulluoso; en

momentcs crece y en olros decrece; repgntinamente en la

calma ura ola puede irrumpir... Esto nos ha
Himo no es MECANico aunaue trabajemos cor
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e recardar que @l
un compas exter-

11. Espacio

De la misma manera que no existe movimiento sin ritmo,
tampoco puede concebirse el movimignto sin el espacio. Si el
ritmo hace referencia a la estructuracién del movimiento en &l
estructuracion del movi-
miento respeclo a ejes, planocs, superiicies, trayectorias, direc-
ivencia interna, también
el disefic del movimiento en el espacip es producto de un sen-

tlempo, en el espacio se produce otrg
ciones... Si el ritmo es reflejo de una

timiento propio.

El cuerpo esta siempre inmerso er

' C el espacio, va sea en la
inmovilidad o desplazandose por él. £s el primer medio fisico,
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iunto con le luerza de la gravedgd ter:'es'tére, ;
Jc;!neer humano, donde toma eﬁlj aire qu; gé?:ﬁ;
relaci cornunica con los demas. . a
éeéggggaaéfeo gue ejerce un de&erqmrwued?agf:
al movimiento, al cual ha de a/cie’zrp %;78 o
forma similar a como lo hace a la '(\n n‘ueéir
una resistencia concreta a v/encer ctJensiOn "
delermina sobre todo, eIgr:}a»dq deae o
la empleaca en el espacio lm;u'cio1 ¢ una 9
igual que sin gravedad, nuestra e ion -
Ay de ser, Ni lampoco nuestros mu 12
Zjaezrigstrada ya cientificamente, gue en cor

lel cual depende.
avyen el gue se
cio humano es un
do de resisiencia
prza muscular de
vitaloria. Supone
movimiento, que
uscular, distinta a
cina. Sin espacio,
scular no tendna
ni huesocs. Se ha
iciones de micro-

d o
av )

(.}\. - - . maos
Se uesira eyﬂ | h H es f 8
§ vl OSICIO! 50 e ia oQenesIs, cree O

ve la esliuclura corporal es el r'eswtacijc;
Snovimiento por alcanzar la lorma optlmaonhg
el espacio El movimiento humano ha cons
de lodo un €spacio 1r‘:dirnensnona1{. cogeit;
i sracticat
; a su alrededor prac
todo el espacio ments
i | a; con sus brazos y ma
mienio de la cabeza, 123 [ano
irecci de su entornc proxi
mntos y cirecciones : xirt
g:-; dmsp{aza por el espacio terrestre, casi sin

" lLa corjuista de ese espac{o se :‘eimc{;onf
dé"i;j personalidad y del c_o'nOC|1neerwto;t_A qu
algctivo y una eslructuracion cognoscitiva,
<

£l cuerno humano liene una estructura

como todcs los animales verlebrados. Pe}gjrs;;

i > N su lucha Por una Mejor g

10 a ellog porque ¢ ‘  melor ¢

i0 aéreo, SU CUerpo se . (1

rra y al espacio a , ‘ I e verte

i i a referencia del equilibi
tria vertica esiar .

MISMO CUENPO ocupa un espacio morifeiﬁu
i ; del cuerpo tienen u .

diferentes partes ' onuna estn
1a unidad. Se da i

conformando ui @ e e

junlo de las paries, dis

entre el canjunio de . ]

mensional respondiendo a ejgs y plar}os,ﬁfsc?

L.a rnisma sonfiguracion Gsea y muisg; Eei[c;‘cr‘uc
i N auna comple] !

acciones esponde ' antiv

il 0 segmento corp
Cada articulacion y sec orporal ma)
i re si delimitan y confori
unidn entre si que niormar su
ia en el espacio. La sa

tarnto, su lrayecton =5, )

neé su flexibilidad o su rngxdez_ ponc?zc;o?aec

ciaii’dad clel movimiento, prqijnczgmdo t; un s

o restringiendote a un espacio mas pobre.
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de los logros del
desenvolverse en
guido aduenarse
mirada logra ver
stlo con el movi:
B llega a lodos {08
» Con sus piema§
limiles. |

con el desarrollo
ere un significado

Limeétrica bilateral,
i considera distin-
daptacion a la tie-
alizado. £sa sime-
poral supremo. El
a inmovilidad. Las
cturacion espacial
relacion espacial
n un espacio Iridi-
mas y volumenes.
como sus diversas
turacion espacial,
tienen un lipo de
novimiento y por o
g esas arlicutacio-
también ia espa-
pacio mas amphp

El espacio proxime que rodea 1
$€ pueden mover nuestros brazos, |
plazarse, lo denominarmos kinesfers
sonal, propio, un espacio de segu
nuestio ser, sin el cual nos senlimos
el espacio donde lienen tugar los i
las relaciones y Ia comunicacidn. A
espacio, compartir {a kinesfera, sign

Practicamente, casi lodos los m
trayecloria curva en la kinesfera, exd
segmentarios y las acciones produg
y empujes, que lienen una rayectori

ies define como movimientos directok

las rolaciones producen mas b
bucies: movimientos Curves; las fiex)
hacia adentro o hacia afuera. E| moy
mutftiples combinaciones, expresan
formas, direcciones, lrayectorias y
espacio. Todos son el producto natus
la articulacion, de los engranajes con
los, de la zona donde nacen, asi ¢cd
miento, de la calidad del tono o del
maltipics variantes espaciales enriqug
arlicular y la ex

Cuando eslos movimientos son m
mos en los confines y los limites de |a
ciones se abren al maximo y nuestr
Nueslro espacio de movimienlo se an
ciona una sensacién de mayor libertd
dad, de mayor auloestima y valoracior
nes eslan anquilosagag y nuestrog
lenemos muy restringido el movimien
mas pequefia. Nos sentimos muy limi
nic, con menos licerlad,

Una persona timida hace gestos y
liene una esfera reducida por temor e
locuente, por ei conlrario, realiza geslo

También podemos ampliar nuestra
yectamos el movimiento lejos de nosotr
0 es el lanzamiento de un objeto. Este
ra fuerza y potencialidad. Sin necesid
nuestros movimientos y gestos tambign

dos fuera de nosotros. Nuestra fuerza ol

Digitaliza
hturrubiar

presion del movimientd.

uestro cuerpo, por el cual
iernas o columna, sin des-
Es un espacio intimo, per-
ridad que forma parte de
oprimidios o agredidos. Fs
Hercambios con jog otros,

ceptar al olro en nuestro
ica aceplarle.

bvimientos describen una
ePto algunos movimienios
idas por los esliramientos
P recla. A eslos Ullimos se

en, giros, ondulaciones,
PRes v extensiones: arcog
imiento mas simple y sis
Himensiones, volimenes,
disefios distinlos en el
al del disefo especial de
los huesos v jos mascu-
Mo del pasaje del movi-
Ftmo. pero a si Ve, lay
cen vy {lexibilizan e juego

Uy amplios, y nos move-
esfera, nuesirasg articula-
D8 musculos se estiran,
plia, 1o gue nos propor-
d, de mayor potenciali-
. 8i nuestras articulacio-

musculos acortados,
Lo, nueslra kinesfera es
ados, con menos domi-

Mmovimienlos peguenios,

nseguridad. Un grandi-
s amplios.

kinesfera cuando pro-
Ps. Un ejemplo concre-
25 Un simbolo de nues.
R del objelo concreto,

pueden ser proyecia-
bede irradiar y ser tam-

o por: I.S.C. Héctor Albef@@Turrubiartes Cerino,
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ién un simbolo de nuestro yo, un mediQ de
comunicacion, un contacto con el espacio leis
para dary recibir.

"a proysccién del movimiento al espaciq
mente, encontrar otra dimensién de uno rmism
de los limites corporales para comunicarse,
cia, para expiesarse” (Schinca 33).

12. Equilibrio global

En un cuerpo equilibrado 0 armonico, sus
guardan una relacion acorde y las diferent
desarrolian de forma éptima. Cada parle esta
realizar su ccmelido, compiementando ia‘ accig
Lo mismo ocurre con las diferentes funcaor‘.es
complementan a las olras en benelicio de la un

Cuando hablamos de reequilibrar el tono,
eslamos hablando de posibilitar que el tono ¢
en lodo el cuerpo, sino de gue cada par}e le
cuado que cada momento requiere segun su
funcion vy su accion. Y como las funciones
zonas son también distintas, cualitaliva 'y ¢
segun la accién, su tono debe ser tambien dis

La simetria corporal es una referencia que,
presente de cara al equilibrio global. Una a
nos esta manilesltando un desem_m:bno’. Las
cializaciones del lado derecho e 3zquuerd0
corresponden a su vez con las distintas esps
los hemisferios cerebrales pero de manera d
potenciar y I hacen, cierta asinwgt:'sa entre log
no es grave mientrag uno no realice demasia
asimélricos en la actividad laboral o enla p
deporte, preduciendo una disfuncion corporal
desequilibrio. Incluso la lateralizacion, poden
como un signo de equilibrio, al realizar un
contraria y complementaria del 'qu'o. ‘Para
pueda golpear, O realizar otra accion mas pr
la ctra liene que sujetar.

Fn la simmetria y el equilibrio corporal un fad
face lo conirario del otro. La parle anternor s
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l

1

t

i
establecer una
NG, un espacio

es, simbolica-
. un ir mas alla
n dltima instan-

dad global.

rporal sea igual

Lantitativamente
into.

del cuerpo gue
cializaciores de
ruzada, pueden
dos lados. Pero
Hos movimientos

rcisa‘y ajuslada,

equilibra con la

diferentes espe- .

lifgrenies partes
s funciones se |
capacitada para |
n de las demas. .
organicas, unas

por ejemplo, no

hga el tono ade- ¢
localizacion, su |
He sus dislintas .

hemos de tener !
simetria croénica |

i
|
|
{
|

!

|

actica de algun.
y por io tanlo un:
0s contermiplarla:
hrazo la funcion:
gue una mano

o es el inverso y

posterior, la superior con la inferior v

iceversa, el lado izquierdo

con el derecho. Equilibrar significa también, trabajar el conjunto
del ,cuerpo, no una zona aislada, ayngue exista un problema
localizado. Esta zona aislada ha de ger complementada con su

zona siméltrica correspondiente, prim
junto corporal. En ellas hay que equili
lores, porque con toda prohabilidad

2ro, ¥ después con el con-
prar el conjunto de sus fac-
| la zona considerada per-

turbada, habra desequilibrado el conjunto si su mal es crénico,

olambién, su mal puede provenir de.

Elra zona distinta.

Una zona desequilibrada esta, o muy tensionada, —con 1o
que rigidiza e inmoviliza~, 0 no lieng la fuerza suficiente para -
servir de soporle, o para realizar el movimiento, -con lo que
obliga a otras zonas a suplir su papei~. Tanto en un caso como
en olro, impide la fluidez del movimidnto, modifica la estructura
general y el desarrolio natural de susifunciones.

El equilibrio global se manliene

bor el equiiibrio particular

de cada uno de los factores que herhos expuesto anleriormen-

te, en cada zona aislada y en interre!

ncion con la globalidad: el

tono justo, el juego de tension y distgnsion, la independizacion
segmenlaria y arlicular, el juego conjplementario enlre agonis-

tas y antagonistas, la relacion entre
peritérica, entre los cenlros de enery

13. Melodia cinética

Las actividades cotlidianas estan
movimientos de diversa complejidad
unico movimienlo aislado enmarcada
ca vy su distension. Este movimianio r
plicidad es como &l punto de una |
miento, el movimiento basico. Las 4
estan formadas por series de movir
dos secuencialmente.

Una secuencia de movimientos
una unidad clara y perceplible, con

un final. Y también con un significadd.

Podriamos comparar el movimie
lenguaje. El movimiento mas simple

a musculalura profunda vy
a vy los extremos.

compuestas de muiltiples
. En realidad no existe un
POr una contraccion {oni-
ducido a su maxima sim-
nea, la "célula” del movi-
cciones, por el contrario
ientos encadenados, uni-

sté constituida formando
n principio, un recorrido y

lo ~las acciones-, con el
Feria similar a una vocali-

zacion o a una letra. La secuencia fle movimienlos mas ele-

mental corresponderia en el lenguaje

Digitalizado por: 1.S.C. Héctor Alberto Turrubiartes Cerino
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ra que sea el numero de sus ietras. Una e

{ +
ra aislada, al igual

que un unico y simple movimiento, no tiengh ningun ;s‘a.gmfs‘c;a—
do. Una palabra, sin embargo, adq‘uxere yg una significacton.
Las palabras pueden unirse entre si formargjfi frases, enrique-
ciendcy ampliando el significado. lgual pyede hacerse -y se

hace- con los movimientos. Por esla razon

movimiento la Hamamos lambién “frase de movimicnlo.

frases -tanto de palabras COMO de mo
seqguir uniéndose formando un texto o un |
y transmitiendo imagenes, sentimientos © e

a la secuencia de
" Las
/imientos- pueden
oema, expresando
nociones. ;

En el aprendizaje espontanec del movimignto —y también

del tenguaje-, NO 3€ aprende hoy a (e?al
anico, manana olra, y asl hasta concluir
rmientos © lelras del abecedario, para pa

zar un movimiento
on todos [0s movi-
Lar después a uha

segunda leccion en la que aprenderiamos a enlazar una telra

con otra formando palabras, 0 un movimi@
do sccuencias. El movimiento y el lengua

to con otro forman-
b se aprenden en la

vidla, a lraves de nueslra relacion con of dnlorno y las demas

personas, recreando ei medio en el gue v
nos y comunicandonos con los demas. C
dades tengamos de movernos y relaciona

VIMOs; expresango-
jantas mas posibili-
nos, MAas rico se lira

Haciendo nuestro lenguaje verbal y cotporal. Cuanto mas

pocia:nos"’investigar, jugar, distrutar y recre
mejor serd nuestra comunicacion,

Al principio, os movimientos son des
vos, rudirnentarios, balbucientes, globa{es
la lension que cada movimiento requiere.
cion y por lo tanlo se producen muchos m
innecesarios que en lugar de enrquecer, &
la accion, la afean y ensucian. Se suiren ¢
o paradas que rompen la unidad de {a ac
bien las distancias ni las lrayectorias.
tempo conlinuo y unitario. El movimiente J
a golpes, unag veces yendo deprisa y olrg
cota tevando a cabo. A veces parece hab
bar, y otras, no saber gue hacer. En defini

fluidez de movimiento,

ar nuestro lenguaje,

ordinados, impulsi-
No ge sabe ajustar
o hay independiza-
bvimientos parasilos
dornar o embellecer
esequilibrios, corles
cion. No se calculan
No se mantiene, un
arece que se realiza
s cortando 1o que se
sr inquietud por aca-
iva, no hay control ni

En el lenguaje ocurre un proceso similar. No se vocaliza

bien. Se confunden {os sonidos v las letras

No se ordenan ade-

cuacamente. La realizacion no es impla, liene tachaduras, reto-

ques. reclificaciones. La expresion es co!
por tamo, ampoco es clarg. La escriturd
compleio y dificil de realizar, tario a nive

72

fusa y el significado
@8 un process mas
e3 expresivos como

técnicos, que el movimiento. Se ificia a una edad tardia porque
requiere un grado de maduraciofp neuroldgica. El nifo ha debi-
do llegar antes a un cierto domjinic y conirol del movimiento
junto con una relativa estructuragion temporal y espacial. Antes
ha tenido gue realizar muchos "paloles” y "garabalos” corres-
pondientes a la elapa de movimignlo rudimentario. La escritura,
a niveles técnicos, es un acle molor que requiere un gran ajuste
del tono muscular, independizacion, coordinacion y secuencia-
lidad.

En esta etapa primitiva de ejperimentacion espontanea se
aprenden va aspectos basicos flel lenguaje hablado o cinéti-
co. Respeclo al movimiento, sg va aprendiendo a regular el
tono, afinandolo segun lo exige pada movimiento concreto; se
llega a una cierta independizacipn y coordinacion de los dife-
renles miembros; se adqguiere también una medida y control
del tiempo y del espacio en cudnlo a duracicn, distancia, tra-
yectoria, direcciones, etc. Juntg con el aprendizaje y dominio
del mavimiento se lleva a cabo yn proceso de equilibracion, o
de adaptacion a la gravedad, ajustando la estabilidad poslu-
ral. Y en la medida en que se v4 resolviendo ese problema, el
movimiento se hace mas libre, fuido y armonico. En esas pri-
meras etapas del aprendizaje ng se iogran aun, lenguajes per-
sonales propios, siendo la secugncialidad, la fluidez, la organi-
zacion y el control, solamenle relalivos. :

Si queremos progresar en gl dominio del lenguaje, tanto
cinético comoe hablado o escrilg, ~u otro lenguaje cualquiera:
nictdrico, musical, elc.~, No tengmos que dejar de invesligar y
experimentar nunca nuevas pogibilidades, variaciones y enfo-
ques. Pero tenemos también gle organizar y estructurar los
aprendizajes; practicar y desdrroliar técnicas concretas de
movimiento, de escritura, de expresion; limar y pulir lo que ya
sabemos daesbrozandolo de asgectos indtiles que enturbian y
oscurecen la expresion; planteafse melas a alcanzar.

De esa manera llegaremos g adguirir un lenguaje propio v
personal tanto a niveles técnicols comoe expresivos. Habremos
legado a conseguir un lenguale fiuido, armonico, definido y
claro gue transcurre comao unalmelodia. Nos comunicaremos
mejor y con menos esfuerzo.

En la secuencia, frase de rhovimiento o melodia cingtica
como o denomind LURIA (21), $& suceden encadenadamente
impulsos de diverso grado, coh variaciones y modulaciones
ténicas, que se enlazan formangio una unidad. Pueden combi-
narse y unirse diversos movimignics, grandes o pequeics, en
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variados trayectos, direcciones 0 planos, acompafados de
una determinada modulacion ritmica. Pueden {ambién suce- -
derse una serie de posiciones, rransformaciongs posturales,
juego con &l equilibrio y con el espacio, en ung continuada y
variada disliibucion del peso del cuerpo. Puede heﬁaber alavez
transformacién postural, modulacion onica y rilfnica, transfor-
macion de las distinlas partes del cuerpoy dest lazamiemo en
el espacio total. Pueden enlazarse y combinarsg todos los ele-
mentos a la vez o pueden ulilizarse $0l0 UNOS PPCos. La melo-
dia puede ser locada por un inslrumento de la offguesta corpo-
ral o pueden intervenir todos los instrumentoy en diferentes
coardinaciones y combinaciones.

En todo caso ha de haber una claridad de gjecucion y de
expresion. La realizaciéon no admile dudas, impjecisiones, blo-
queos, desequilibrios ni rupluras. :

El dominio de la técnica perimite al ejecutanig, cenlrarse en
lo que esla viviendo, y posibiiita fa expresion e los Dropios
centimientos con un eslilo personal, inconfundible y unico.

En conclusion: la organicidad: el movimientolibre y natural,
equilibrade y armonico, se manifiesta cuandojel movimiento
irradia desde el punto donde se genera la epergia, en una
sycesidn encadenada.

Para que’eslo suceda asi, el conjunto del puerpo y cada
una de sus partes, han de manlener un equil brio tonico. ks
decir, que tengan el [ono justo que requiere su| posicion en el
cuerpo, su funcidn, su postura y su accion. Lolque implica e/ |
equilibrio particularizado y global enire musculatura profunda y i
periférica; entre agonistas y antagonistas, enlrg la zona supe-
nor e inferior, entre el lado izquierdo y el detecho, entre la |
parte anterlor y la posterior. El musculo ha ce poseer la capa-
cidad de distensidn propia, caracteristica de la elasticidad. La !
transmision de la energia desde el centro hatia la periferia
supone que ese cenlro tiene una fuerza mayor y gue al trasmi- i
tirse, las zonas por las que va pasando son regadas paulatina-
mente con la onda*energética. Son impulsos mplores encade-
nados que lorman una mefodia cinélica.

El movimiento organico se ve y se siente aymonico, bello, i
sencillo, natural. : ‘

74
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Capitulo 111

53

Fos contenidos
Fisica de base

de [a Ealucacio’nE

1. CAPACIDADES PERCER
. CAPACIDADES FISICO-
. CAPACIDADES SOCIO-}
. LAS HABILIDADES MQO)

(2]

noow

TTVO-MOTRICES
JOTRICES
J1OTRICES
TRICES

De la exposicién de los objeti
precedente se deriva que resuita insufi
de la educacidn [isica. Es, pues, irhpc
pueden establecer entre los diferentes

'0s generales de drea expuestos en el capfrulo
ticnle considerar de forma aislada los elementos
rtante abogar por las relaciones directas que se
objetivos y contenidos para producir a su vez

objetivos terminales, procedimienlof y orientaciones diddcticas, siempre bajo un

prisma que integre toda la capacidad
En el presente capitulo vamos 4
interés para Ja educacién fisica prims
¢ Desarrollo tedrico, necesario
para cada contenido e interrelacionad
o Definicidon de los objetivos
vamos a diferenciar entre los objetivg
referiremos dnicamente a los que debq
(12 afios).
o Ideacion de procedimientos d
el lector encontrard directrices y eleny
cada contemdo.

Digitalizado po
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motriz del nifio. ‘
tratar cada uno de los contenidos que revisten
ria con la siguiente estructura:

para una doble comprensién: individualizada
1 con otros contenidos afines. ‘
lerminales especificos de cada contenido. No
s propios de cada ciclo educativo sino que nos
n conseguirse al finalizar Ja educacién primaria

e trabajo y orientaciones diddcticas en los que
entos para la aplicacién prictica especifica de
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Capacidad motriz versus cualidad motriz

Anles de describir nuestro planteamienio y clasificacidn de |
tores que intervienen en la educacién primaria, queremos reflexi
términos que combGnmente se utilizan, y asf fijar cudles de ellos v
el presenle texto.

hs contenidos mo-
nar acerca de los
mos a adoptar en

En el 4mbito de la educacién [isico-deportiva se suelen utilidar de forma indis-

tinta los conceptos de capacidad y de cualided. A nuestro enten
sen perceptiva, fisica o sociomotriz, estd siempre presente en cualg
del individuo, pero es justamente en las ewpas infantiles cuand
mayor medida, puesto que nos referimos a organismos en crecimie
preferimos hablar de capacidad en vez de cualidad, en atencidn a
de desarrollo del nifio.

Eltérmino cualidad indica, de po'r si, un valor més o menos

ier edad evolutiva
b se desarrolla en
10, ¥ por esa razén
la “potencialidad”

éle‘vado de rendi-

miento, que evideniemente los nifios no poseen; por tanto, crccm%s mids oportuno

reservar dicho término a la esfera del adulto, en que si bien toda
mejorada por programas de rendimiento, ya estd conformada e
medida. - '

En definitiva, hablamos de capacidad desde el momento ¢
potencialidad y a los procesos de maduracidn y de aprendizaje g
“enalided” a las diversas capucidades del nifio,

rublidad puede ser

n mayor o menor
+

i
e atendemos a la

De las capacidades de la motricidad infantil derivamaos Jos contenidéds que debe-
mos considerar en el drea de la educacion fisica infantil . Pasamgs, pucs, a exponer
los bloques de contenidos que van a enmarcar el desmrolle del presente capitulo.

Bloques de contenidos

Agrupamos nuestras propuestas de contenidos en tres bloq
¢ Capacidades perceptivo-motrices {apartado 1.).

s Capacidades fisico-motrices {apartado 2.).

+ Capacidades socio-motrices (apartado 3.).

Definimos como capacidades perceptivo-motrices las dire
de la estructura neuroldgica, especificamente dependientes del
sistema nervioso central, a saber: lo equilibracién y los diversos
cidn, cuyo sustralo se encuentra

» En la diferenciacién sensorial, el andlisis propioceptivo de

propio cuerpo {también conecido por somatognosia) y de |
Postural Ortoestética (A T.P.0.).3*%

(38) Son clemestos que analizamos con mayor detalic en los apartados 1.1, y L1

2=
Rl

es fundamentales:

ramente derivadas
uncionamiento del
tipos de coordina-

reconocimiento del
Actividad Ténico

der, toda cualidad, -

1e van dotando de

1.OS CONTENIDOS DE LA EDUCACION FiSICA DE BASE 55

s En el conocimiento del mundo exterior (lambién conocido con el término de
exterognosia), que implica lalinteraccién con los objetos y los demds dentro

de las coordenadas espacio-tgmporales (apartado 211.).

Definimos como capacidades
Ja condicidn fisica que inlervienen en
habilidad motriz, tales como: la fuer,
Estas capacidades son susceplibles d
De su interrelacién resultan to

i

[isico-motrices el conjunto de componentes de
mayor o menor grado en la consecucién de una
a, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.
b ser observadas y medidas. !
a una serie de capacidades fisico-motrices com-

plementarias: pofencia, egilidad, resistencia muscular 'y ‘siretch muscular,
A un mismo nivel que las cdpacitaciones anteriores hay que considerar las
capacidades socio-motrices, que bamjan los fendmenos interactuantes y comunicati-

vos del nifio, que le preparan en s
actividades de expresién y de juego

dimensién proyectiva. En ellas incluimos las
colectivo.

El contrapunto de los tres bloques anteriores lo fijumos en un dlimo apartado

dedicado-a las habilidades motrices
van llenando el bagaje ontogenético
ristica dotacién filogenética (herencig
saltar, lanzar...).

Mostramios a continuacién cua
contenidos propios de cada blogue. A
en los momentos en gue tralemos ¢

Esta divisidn entre Jas cuatro &
diferenciacién diddctica; no existe n

En €&} integramos las mdltiples habilidades que
individual) de cada nifio en funcién de la aprio-
de las habilidades fundamentales (andar, correr,

ro grificos circulares en los que se ordenan los
ellos nos iremos remitiendo a lo largo del texto
da uno de ellos de forma especifica.

eas de la capacitacién motriz es bésicamente una
nca una divisidn nera, ya que la expresién de

la accién motriz requerird dosis divefsas de cada capacidad, 2 modo de “ingredientes

culinarios” de la conducta motriz.

Nuestro planfeamiento

El desarrollo evolutivo de las

wbilidades motrices bdsicas (dotacién ﬁlogen‘é-

tica) se constriye en funcidn de la cdndicion fisico-perceptiva y socio-motriz del nifio.

Asi pues:

» Toda habilidad morriz se edifica sobre la capacidad morriz. !

Y a su vez

o El conocimiento y desarrol
su repeticién y su ejercitaci
Jisica y social.

v de las habilidades motrices, s combinacién,
n desarrollan la capacitacién motriz perceptiva,

Tales postulados nos remiten afuna concepeidn inferactiante de las capacidades
que integran el desarrollo moter infantil (grifico 16), y a olvidar planteamientos de
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(39} Intluido dento de! Gréifico 16 en ln zona izquierda. ‘
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PROPIAMENTE FISICO-MOTRIZ

CONSIDERADA
A .

|
W
v

Capacidad
COMUNICACION

SOCIO-MOTRIZ

Grdfico 16: Interuccidn de los mres dmbit
motrices.

La dotacion filogenética bdsica de h
progresiva al desarrollo ontogénico del in

Las capacidades perceptiva, fisico y
des resuliantes, se potencian y afinan en
motrices.

BASICAS
Y ESPECIFICAS

Filogénesis

dividuo,

1. CAPACIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES

Introduccién: Un cuerpo identificado y situado.

Con anterioridad ya hemos argumentado ¢l porqué desvelumos con mayor énfa-
del desarrollo de la educacién fisica infantil.

sis el sustralo perceptivo-motor dentry
Llegados a este capirilo vamos a des

El término “perceptivo-mator” §
el movimiento voluntario y las {orma:

alglin tipo de estimulacién sensorial.

Los contenidos de tipo perceplivio son susceptibles de aprendizaje, y como tales
requieren del movimiento y de la pudsta en prictica de las habilidades motrices.

elar su grado de importancia.

Digitalizado p
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bilidades y destrezas se va enrigueciendo de forma

Wforma acerca de la dependencia directa entre
de percepeidn de la informacidn. Todo movi-
miento voluntario contiene un elemefto de conocimiento perceptivo proveniente de

ocio-motriz, que son el fundamento de las habilida-
sl mismas con lo ejercitucidn de las habilidades

'

s de capuridad motriz con lay habilidades fisivo-
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2. CAPACIDADES FiSICO-N

El equilibrado desarrollo de la
representa el objetivo central de una ¢
nifio, pues son condiciones indispenss
profesional y deportivo.

Las capacidades fisico-motrices
dad motriz puesto que se concretan
ya que, como hemos apuntado con 4
que gozan de una cierta independend

Existen diversos estudios cuyo

1OTRICES

capacitacién fisica, perceptiva y socio-motriz
ducacién motriz en las edades de formacién del
bles para su adaptacidn en los d4mbitos escolar, .

son las mds facilmente observables de la activi-
n funcién de los aspectos anatomo-funcionales
nterioridad, se trata de un tipo de capacidades
ia del Sistema Nervioso Central. ‘
objetivo se ha centrado en determinar qué ele-

mentos participan en la completa formacién motriz. Para la etapa educativa que nos

atafie puede sernos de interés el and
sobre una muestra de poblacién de 4
fin de definir los niveles de la ca
importancia de cada uno de los fact

- PRESTACION 1l

isis que Gropler y Thiess (1976) han realizado
dad comprendida entre los 8 y 14 afios con el
acitacién enddgena, porcentuando el grado de
res que lo componen {grifico 29). ‘

1ICA ENTRE LOS 8.14 ANOS

40-50 % I 30-40% 20%
CAPACIDADES MOTRICES DHSARROLLO Y ASPECTOS
HABILIDADES FISICO- MADURACION ANTROPOMETRICOS
DEPORTIVAS FisiCA ;

Grdfico 29: Capacidades de ;;z'es!aciﬁ/z Jisica entre los 8 y 14 afios (R. Manno, 1989).

El educador fisico sabe que ¢l
notablemente en las posibilidades de

tdcticos de Ja diversa gama de actividades fisico-deportivas a las que vaya a acceder

el nifio.

2.1. La clasificacién de las cq

Las interprelaciones resultante

H

. . . L, . s |
ivel de partida de las capacidades fisicas influye
aprendizaje posterior de Jos elementos técnico-

[

f

pacidades fisico-motrices

de diversos estudios de la motricidad humana

han propiciado modelos teéricos para la clasificacién de las capacidades fisico-

Digitalizado por: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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motrices. Entre ellos han proliferado las clasificaciones de tipo aplicativo surgidas de

la praxis del trabajo fisico.
El modelo mayoritariamente utilizado es el que diferencia la

capacitacién motriz

en capacidodes condicionales y coordinativas (lambién conocidas) éstas dltimas, con
el término de psicomotrices). Las primeras se fundamentan sobre la eficiencia orgd-

nico-muscular; de las segundas dependen la organizacion y re

culacidn del movi-

miento. Es evidente que esie tipo de clasificacién e® de .utilidad organizativa {para

programaciones) y diddctica.

No existe separacién neta entre ambas, puesto gue en la mealidad del “hacer”

propio de la motricidad humana cada capacidad ticne su particular
por lo que pueden llevarse a cabo lecturas diversas de su im
especialidad fisico-deportiva.

Ests drea de contenidos ha sido fuertemente reforzada al p

incursi6n y énfasis,
licacién para cada

derse constatar que

las capacidades fisico-motrices muestran un potencial de desarpllo -y de entrena-

miento- superior a las capacidades de tipo perceptive motor (apa
por ello gue se ha acostumbrado a relegar este segundo grupo
poco “palpable” y de tratamiento complejo para el educador (es
los logros en la {lexibilidad que en la regulacion de posturas, p

rtado 1.). Quizd sea

mds facil constatar
1 ejemplo).

En nuestros anteriores andlisis de las capacidades perceptivo-motrices hemos

estudiado de forma exhaustiva todos sus componenies, que en la
la motricidad suelen ser tratudos de forma muy diseminada, pocg
si fucran factores independientes. Con ello hemos pretendido log
tica que demuestre que la-interdependencia de dichos factores d
tema. Este mismo planteamiento es el que ahora utilizaremos
propio a las capucidades fisico-motrices.

~ VELOCIDAD -

N
™ <
AN e
4 A //
. \ i /
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~, Y] //
FUERZA /;—;.._{_.c. *11 IXIBILIDAD
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o

asta literatura sobre
cohesionada, como
ar una visién sinté-
fugar a un subsis-
para el tratamiento

— Gréfico 30: Blogue de contenidos de las capacidades Slvicd-motrices.

por ser considerado . |
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Asf pues, hablemos de capacida
dltimas no son netamente distinguiblgs
bisicas y también, por supuesto, del
de tipo perceptivo,

Clarificador para dicho planteanti
ordenamos las capacidades {isico-mol
las capacidades mtermedms estén cold
dades bisicas-de'que se nulren.

Las capacidades bésicas estin g

les fisico-motrices bésicas ¢ intermedias. Estas
, puesto que participan de varias capacidades

snslra(c‘ siempre implicito, de las capac:dadcs

iento es el modelo esférico (grifico 30) en quc
ices que vamos a considerar. En dicho gréfico,
cadas en la zona de interseccién de las capaci-

ispuestas en el grifico seglin sus posibilidades

de complementacidn. Asi, las que pteen una complementacidn positiva se colocan

correlativamente en la esfera para rep
a las capacidades intermedias. Por

sentar esas zonas de interseccién que dan lugar
I contraric, las que su complementariedad es

generalmente poco positiva son colockdas en los polos opuestos. Asi pues, considera-

mos en polos opuestos la resistencia

(aerobiosis) y 1a velocidad (anaerobiosis), y la

capacidad de fuerza con la de la flexipilidad, en el caso de considerar que un elevado
nivel de fuerza puede limitar la capdcidad de miovilidad, y viceversa.

Exponemos a contipuacidén ca
desarrollo propio de la edad infanti
procedimientos de intervencion.

a una de dichas apacidades, segin el tipo de

y las direcirices de trabajo Gptimas para fijar

2.2. Capacidades fisico-motriges bisicas

a. La resistencia

Se define como la capacidad

e sopertar el estado de fatiga progresiva que

sobreviene en un trabajo de larga aquracidn. Es una capacidad que depende directa-
mente del sistema cardio-respiratario| por lo que su desarrollo dependerd d;rcctameme

del estado de crecimiento de dicho §i
De forma genérica, y segdin 1ds
de manifestacién de Ia resistencia:

stema en cada edad. )
estudios fisioldgicos, se establecen tres clases

aerébicar en que en un Gempolrelativamente largo el mdscuio realiza un trabajo
de media intensidad ¥ un consumo submdximo de oxigeno.

anaerdbica: también llamada factdcida porque el trabajo muscular se realiza en
presencia del cido ldctico puesto e funcionamiento cuando el nivel de consumo de

oxfgeno supera el Hmite mdximo. Hs
elevada en un periodo de dempo rea

especifica: cuando se combingn
bica. Es propia de los juegos motorgs
(base de los juegos deportivos coledti

generada por un tipo de trabajo de micnsxdad
tivamente corto. |

los dos tipos de resistencia, aerdbica y anaerd-
producidos de forma csponmnca en la mfancm
vO8).

Digitalizadojpor: |.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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— El desarrollo de la resistencia en la edad infantil

El desarrollo ‘anatémico y morfolégico del corazén se obserfa a través de dos
fenémenos: aumenta el espesor (no en nimero) de las fibras muscylares del misculo
cardiaco, y su alargamiento aumenta el volumen de la capacidad ifjterna del corazén.

El V02 max*? crece en armonfa con el volumen cardiaco.

Hasta la edad aproximada de 10-11 aiios, el consumo maxi
da lugar a diferencias significativas interindividuales. Si referim
oxfgeno al peso corporal, se presentan en esta edad los valores
registran a o largo de la vida del individuo. Tras la edad aproxi
se produce un ligero descenso.

También hay que tener presente que a los 6 afios se constata

no de oxigeno no
s el consumo de
més altos que se
mada de 12 afios,

na notable mejora

de la coordinacién y del ajuste motor que hacen que el movimientd sea cada vez mds

econdmico y eficaz con la consiguiente ayuda a la ejecucién de ta
esfuerzos de mayor duracién.

o

reas que requicren

~ Objetivos terminales

Reconocer los lipds de tareas que ponen en juego el trabaj
cia.

Identificar la diferencia entre tareas que requieran un rdy
aporte de oxigeno y las gue no lo requieran tanto.

* Reconocer los niveles propios de resistencia que se es caj
 Polenciar la observacién de la respuesta del sistema cardi
¢ Fomentar la ideacién y confeccién de tareas que permitan t
niveles de resistencia.

b de la rcsisten-
ido y excesivo
az de soportar.

p-respiratorio.
Fabajar diversos

-~ Procedimientos

e Acompaifiar Ias actividades con soporte musical.

e Elaborar carreras de orientacidn y biisqueda de tesoros.

¢ Variar las consignas referidas a las distancias, nimero de rd
ralizacion...

* Variar los entornos donde queramos trabajar la resistencia
agua, patines, bicicleta, arena...).

(49) Indica el volumen de oxfgeno méximo.
%)
o

ro

peticiones, tempo-
1
l

( zonas naturales,
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e Aplicar de juegos que requi

(arafias cuadripedas, cortahilps...).

b. La velocidad

De forma genléricn, se define
espacial a otro en un mfnimo de fie

Ciclica: cuando se manifiestan
(por ejemplo, en una carrera).

Aciclica: cuando cada accién 1
corporal y dosificacién de energfa di

La velocidad incluye un conjupto heterogéneo de componentes:

LT T
BRI

S,

ran una base de resistencia para su ejecucién

como la capacidad de moverse de un punto
1po. Se puede presentar bajo dos formas: '
una serie de acciones molrices muy similares

1otriz es de diversa forma y requiere un ajuste
btinta a Jas demds acciones. :

1

e Ll tiempo de reaccién motrjz, que se establece como un tipo de funcidn
perceptiva del movimiento que no rejguiere un gasto energético. |
e La rapidez propia de cada movimiento en relacién con la fuerza muscular,

lo que da a entender que hemos de co
tariedad que da lugar a la expresién

e La frecuencia y encadenami
de tipo regulador de propia actividad
cién y ajuste corporal.

Digitalizado p
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hsiderar fuerza-velocidad como una complemen-
olencia”, de la que nos ocupamos mds adelante.
bnto de los movimientos constituye un hspecto
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— El desarrollo de 1z velocidad en la edad infantil

La velocidad depende, esencialmente, de la caracteri
constitucienal; es parte del patrimonio hereditario del individuo y

pacion genético-
Hetermina tanto la

velocidad de alternancia de ios cswudos de contraceidn y descontraccién muscular

como la velocidad de conduccidn del impulso nervidso.
Tal y como hemos anotado, es a partir de los 6 afios cu

hndo se afinan la-

coordinaci6n y el ajuste motor y por eso ésa es jusiamente la edgd en que se debe
empezar 2 optimizar de una forma mids particulurizada cada capadidad motriz.

De hecho, ta velocidad es la capacidad con menor grado d

e modificacién de

su nivel de eficacia pese a la ejercitacidn. De por si, sigue una eolucién creciente

que alcanza sy mayor grado de efectividad hacia los 20 afios de gdad.
~ (Objetivos terminales
» Reconocer tareas que requicran la aplicacién de la velociglad.

cia y la velocidad.

Potenciar la observacién de I respuesta del sistema cardi
Fomentar la observacién de los grados de tensién muscular
el rabajo de la flexibilidad.

Empezar a conocer la importancia del tiempo de reaccibn
propia de cada movimicnto.

L 4

o Empezar a comprender la diferencia del aporte de oxigeno ¢nlre la resisten-

o-respiratorio.
s gue comporta

y de Ja rapidez

~ Qrientaciones y procedimientos diddcticos

x

Para un planteamiento educativo de base no hemos de p
componentes de la velocidad- que de por si no se producen nunca n
Su exposicién nos parece necesaria para conocer un mayor niimer
ceptibles de observacidn por nuestra parte. Asi, por ejemplo, un ni
un buen nivel de eficiencia en los dos dltimos aspectos sefialados
cia) pero poseer algin tipo de déficit sensorial -bisicamente de
alters su tiempo de reaccidn. Si somos capaces de atinar en la ob
déficit, conseguiremios acertar en nuestra valoracién y evitar decir
de velocidad no es muy buena”, ademds de, tal vez, diagnosticar
sensorial (por ejemplo, déficit anditivo) que de otra manera podr
bido. o

Lo
(]

retender aislar los
Etamente aislados-.
o de aspectos sus-
fio puede presentar
rapidez y frecucn-
tipg auditivo- que
ervacién de dicho
que “su capacidad
un tipo de déficit
a pasar desaperci-

{

¢
i

i
i
i
!
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» En general, la emulacién pafa “poder llegar a...

. poder conseguir més objel
de competitividad que bien

requiere en general un buen

35

, “poder adelamtarse a...”',
s que fulano o tal grupo..” muestra una dosis
losificada y sin carga estresante puede motivar
el trabajo de la velocidad. E4, sobre todo, un procedimiento Util en la época
prepuberal cuando aparece i cierto escepticismo hacia la activacién motriz.
» La utilizacién de cienios circpitos para completar en un tiempo determinado

hivel de agilidad, del que la velocidad de reac-

cién es también un elementq importante.

c. La flexibilidad

En su consecucién intervienen
la movilidad articular, que es ]
la amplitud que permite el limite de
la elasticidad muscular de los
movimiento de la articulacién requer
Son dos factores de miitua dep|
cos y de tipo peurofisiolégico en ¢l

dos factores: :
capacidad de ejecutar un movimiento con toda
movilidad de cada zona articular.
grupos musculares que se ven implicados en el
da en cads movimiento. 1
bndencia que ponen en juego aspectos anatdmi-
Klesarrollo de la flexibilidad. !

En cuanto a su clasificacién, pbdemos distinguir tres formas de manifestacion:
Activa: dependiente de la capabidad de contraccidn de los mdsculos agonistas

con efecto de relajacion simultdnea (

Digitalizado p
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o

Pastva: cuando la accidn se deja a merced bien de la fuers
la inercia propia del cuerpo, bien de la accidn de un objeto-apars
Mixta: combinacidn de las dos f6rmulas anteriores.
La flexibilidad no se produce con un mismo grado uniform
articular, sino depende de la caracterizacion snatémica del propio

a de gravedad, de
to y/o compafiero,

¢ para cada grupo
cuerpo. No hemos

de perder de vista que tratamos con “cuerpos” infantiles en desdrrollo, por o que
hemos de incidir en un tratamiento arménico de cada ‘grupo articulpr y de los miscu-

los que en €l se ven envucltos.
Es un factor a tener muy presente, puesto que a medida

que el nifio vaya

optando por una mayor especializacién depontiva, los requerimientps de ésta ejercita-

rdn de forma poco uniforme -muchas veces descompesada- 1os nive

les de flexibiiidad.

A su vez, el desarrollo disarmdnico y/o deficiente de la flexibilidad en la elapa
adulta tiene su origen en una ejercitacidn prioritaria de la capacidad de fuerza. De

hecho, se observa que los sujetos que poseen un nivel de luerza
una limitada movilidad articular, y viceversa.

—~ EI desarrollo de la ﬂexilliilidad en la edad infantil

En la edad infaniil que nos ocupa, correspondiente a la et
mente prepuberal, la fuerza muscular, como veremos mis adeld
desarrollo relativo y, lo que s mds desiacable, constituye un desa
entre nifios y nifias.

También es la edad en que se presenta un notable crecimientd
La mayor parte de autores indica que en la edad puberal se p
desarrollo de la fexibilidad,

Segin un estudio realizado por ¢l CONI ( 1682) sobre los es

elevado presentan

nte, adn tiene un
trollo casi idéntico

de In flexibilidad.
oduce el miximo

ados de movilidad

articular en [a edad de 11-14 aflos, se confirma una diversidad dn la dindmica del

desarrolio de la flexibilidad para cadn grupo articular. Dicho estu
ia edad puberal, de Tos 11 a los 14 afios, la movilidad de la colun
la articulacién escdpulo-humeral sigue en crecimiento, mientras

io aprecia que en
nna veriebral y de
que la movilidad

correspondiente a la articulaciép coxo-femoral empieza a decrecer tras los 11 afios,

pues ha sido entre los 6 y 8 afios cuando ha alcanzado su nivel

ptimo.

~ Qbjetivos terminales

¢ Empezar a considerar la importancia del trabajo continuado
dad. '

+ Reconocer las dreas corporales susceptibles de flexibilizarge.

de la flexibili-

¢ Reconocer las propias limitaciones y las de los compafierds.
* Facllitar 1a localizacidn de articulaciones y sus posibilidides de movi-
miento. ' o
. (v .
‘ <
o
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ipa predominante-

— Procedimientos

Ademds del trabajo centrado er] el reconocimiento de las articulaciones y sus
posibilidades de movimiento (incluso ¢n locomocion), recogemos de forma exhaustiva
el desarrollo de procedimientos para gl trabajo de Ia elasticidad muscular en el apar-

tado de “stretching” muscular,

d. La fuerza

La fuerza se define como la ca

bacidad motriz de superar una resistencia por

medio de la oposicion ejercida por lg tensidn de la musculatura,

Ademds de 1a fuerza de carfclerje

stitico, presente en los tipos de trabajo xsomé-

tricos, la fuerza dindmica puede apardcer bajo tres férmulas:

La fuerza explosive, que compa
sidn mds elevada de fuerza que puede
de contraccién voluntaria.

La fuerz rdpide o veloz, por d
capacidad neuro-muscular de vencer ul

La fuerza de cardcter lento, qu

rta una aceleracién méxima, y que es la expre-
frecer el sistema neuro-muscular en momentos

ebajo de la de 1ipo midximo, producida por la
ha resistencia con gran rapidez de contraceién.
> se presenta cuando la superacidn de la resis-

tencia se produce en una situacidn de velocidad constante.

Digitalizado d
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Todas esias modalidades se combinan en la motricidad infar
de un mabajo especifico ni analitico de cada una de elas, si bien,
racién creciente que experimenta el sistema Ssteo-muscular, es pre
tividades con la fuerza de cardeter dinfimico (en detrimento de la
explosivo).

— El desurrolle de la fuerza en la edad infuntil-

Se constata que hasta la edad de 11-12 afios existe un desa
muscular que no varfa demasiado de un nifio a otro ni de un sex

til y no requieren
debido a Ja madu-
ferible disefiar ac-
He tipo méximo o

rollo de la fuerza
L) a otro. En estas

edades ¢s normal que haya nifas con un grado igual, incluso superior, de fuerza a

la de algunos nifios de un mismo grupo de edad.

Como ya hemos apuntado con anterioridad, el afinamiento de la coordinacidn

y del ajuste motor propio de esta edad incide agui en el tipo de
de llevar a cabo. Asf, el desarrollo de la fuerza en cualquiera de |
mejorar con el rabajo adecuado de la coordinacidn,

trabajo que se ha
bs sexos se puede

La justificacidn, pues, de mantenerse el argumento de priman la atencidn sobre
la fuerza dindmica recae en observar que hasta Ja edad de 14 aiids 1a capacidad de

fuerzu ripida juega un rol esencial en los aprendizajes molrices d
tivos.

base y predepor-

~ Qlbjerivos terminales

e Observar y reconocer los grandes grupos musculares que &
sas situaciones de fuerza.

niveles de fuerza.

"« Empezar a reconocer la diferencia existente entre fuerza yf resistencia.

* Empezar a conocer y vilorar los propios niveles de fueray.
‘= Seleccionar y experimentar aceiones que requieren la apligacién diversos

+

tian en diver-

i

\

~ Orientaciones y procedimientas diddcticos

_En las edades correspondientes a la educacion primaria no no

resulta demasiado

aconsejable, por 10 que acabamos de mencionar respecto al desarrollo de esta capaci-

dad en las edades de crecimiento, trabajar de forma especifica la fu

trza. Podemos no

obstante, intercalar algunas actividades en nuesiras sesiones, siempre y cuando la

actividad anterfor y la posterior compensen en carga, intensidad y

pav
<
(e}

objetivos.
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En general, el nifio suele utiliz
con la resistencia; por lo tanto, ¢l lec
el apariado de resistencia muscular.

Y 7

r su potencial de {uerza, de forma combinada
or encontrard los procedimientos de trabajo en

2.3. Capacidades fisico-motrices intermedias

Son el conjunto de capacidades

de las capacidades fisico-motrices bigicas.

a. La potencia

Es la capacidad de efectuar un 8
Suele también entenderse bajo el con
capacidad de conseguir una tensidn 1
la vez la velocidad de dicha puesta e
nervioso para transmitir el influjo gt
requerido.

Digitalizado p

i

'

que se derivan de la complementacién positiva

Sfiterzo mdximo en un corto periodo de 11‘::1774)0.‘t
replo de fuerza explosiva. Aquf se implica la
huscular mdxima en el tiernpo mds corto, y a
1 tensidn depende de lu capacidad del sistema
e pone en accidén todo el volumen muscular
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De hecho, es un proceso mis complejo que la simple velocid

d de contraceidn

muscular observable; requiere una anticipacidn para que la acentuacion del -esfuerzo

alcance su cima en el momento éptimo.

“ Se trata de una combinacién entre la fierza y la velocidad qud
temente en la motricidad infantil, ¥ que ¢s {dcitmente observable en)
mientos y golpeos de objetos, ya que este tipo de contraccidn rdpid
comunicar una velocidad tan grande como sea pesible a un detern]

aparece frecuen-
los saltos, lanza-
h tiene por objeto
binado mévil.

- Objetives terminales

e Iniciar a la comprensién de la diferencia entre fuerza y pq

« Reconocer la implicacidn del factor velocidad en la consec
de potenciacidén muscular,

* Motivar al nifio para desarrollar actividades en las qut
implicacién de la capacidad de potencia.

tencia,
1ci6n de tareas

x haya alguna

"o
[eon}
g

LOS CONTENIDOS DE LA

— Procedimientos

= Incorporar el trabajo con cuer
zadas en los juegos de nifius.

ias y “gomas eldsticas”, frecuentemente utili-

EDUCACION F[SICA DE BASE" 105

'

» Elaborar actividades en 1as quelsea necesario responder con salios de longitud

y de altura.
 Introducir acciones de golpeo

v méviles ( pelotas de caracteristicas variadas)

con la mano el pufic y el piel. ' ;
» Utilizar material especifico que facilite el bote: trampolines, “minitramps.” )
e Introducir acciones de remar fon brazos (sobre plataformas méviles, en ¢l

agua..), .

b. La resistencia muscular

Es la capacidad gue permite
mediante varias repeticiones, un esfud
sidad requerida, si se mantiene en con
de anaerobiosis™, diferenciamos entre
rance) y resistencia muscular anaerd

roducir durante el mayor tiempo posible, o
zo localizado. En funcién del grade de inten-
iciones aerdbicas, o si precisa llegar al estado
resistencia musculir aerébica (musculay endu-
ca, ‘

Ll trabajo de tipo aerdbico se supele desarroliar en el marco de acciones dindmi-
cas en las cuales se alternan fases de gontraccién y de decontraccién, y es justamente

el tiempo invertido en la ejecucién el

ue determina la irrigacién del tejido muscular.

Esta produccidn de acciones dinfimicas constituye la caracteristica més evidente
del movimiento infantil; tanto nifios pomo nifias manifiesian continuamente en sus

juegos acciones de persecucion, de esq

lar.

uivar, de sentarse o de caer y levantarse... que

se repiten frecuentemente y que van cpnformandoe su capacidad de resistencia muscu-

— Objetivos terminales

« Nos sirven los objetivos establecidos para las capacitaciones {isicas bésicas
anteriores de fuerza y de resistgncia,

(50) Para llzgar a condiciones de anaerobiosis,je

1 esfuerzo local debe ser suficientemente intenso para que

el consumo de oxfgeno sea mayor que su rehovacion, y que la produccidn de productos de desecha en

! miseulo sea més rdpida que su evacuaciéy,

Hay un blogueo momentdneo de fas circulucion sanguinea

que detiene el fitmo de tensién muscular yldeja poco tempo a la decontraccién,

Digitalizado gor: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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~ Qrientaciones y procedimientos diddcticos

Segdn hemos argumentado con anterioridad, este tipo de reg
que con los componentes de la fuerza muscular, ha de trabajarse
proximos a su forma de manifestacidn natural con el fin de evit
descompensaciones en el trabajo de un organismo en crecimiento.

« Ofrecer la posibilidad de actividades de preducha, por pai

dando ¥ dejando experimentar elementos técnico-tdcticos de
de peso y contrapeso, de esquivar y sorprender al adversar

s Faciltitar la ejecucion de determinadas acciones cuyo interé

ciente al nifio o al grupo a repetirlas:
Uullzar las motivaciones de tipo pulsional de los nifios: 1
construlr ransportar, lanzar a campo comtrario, seguir u
imitar.., ;

¢. La agilidad*

Si entendemos la agilidad como la cupacidad de ejecutar movi

stenciy, al igual
con gestos muy
hr sobrecargas y

ejas o en grupo,
ataque y defensa,
0.

motive Jo sufi-

lcumular objetos,
ritmo musical,

nientos de forma

rdpida y precisa, podemos considerar que pura su consecucidn pdrticipan en gran

medida las czpacidades de velocidad y de flexibilidud, puesto que

ke erige sobre Ja

base de la movilidad de los procesos neuro-musculures. La agilidad cpmporta cambios
en la direccionalidad del movimiento y en Ja “ritmicidad” de ejecufidn.

LOS CONTENIDOS DE L

EDUCACION FisiCA DE BASE 107

"ripido y a la vez preciso.

De hecho, es el producto no s6]1q de esas dos capacidades sino también del buen
funcionamiento perceptivo-motor del drganismo, y de sus resultantes de equilibracién

y coordinacién corporal (apartados 1.

También es muestra de la capac
exigen una resolucién motriz produc
nismo para acomodarse a la heteroge

-y L5, :

dad de adapiacién a Jas nuevas situaciones quc
da por el esfuerzo constante de nuesmoro oxga-
hiedad de los estimulos del entormo. :

Pero a pesar de que exista un Buen sustrato perceptivo-motor y de adaptacién

del organismo, las capacidades espe

ificas de velocidad y flexibilidad (movilidad

articular) juegan un papel decisivo para conseguir esa posibilidad de movimiento

- Objetivos terminales

* Valorar la economia del tie
segin su complejidad.

« Valorar la precisidn de las
accidn final.

¢ Empezar a reconocer cémo y
fisico-motrices en diversas a

ipo vy del esfucrzo en diferentes acciones,
ubacciones necesarias conformadoras de la

cudndo intervienen Jas diversas capacidadey
tividades.

~ Orientaciones y procedimientos d

Hay que ofrecer actividades qu
su agilidod. As{ se conseguird un s
siempre puedan ser de utilidad cuan
zada, quizd por aspectos constitucio
prioritaria de otras capacidades no d
agilidad.

Los nifios saben ponderar muy
tacticas de juego para la persecuci
banda..., en funcién de la rapidez, fi

A tal efecto, podemos incenti

« Ofreciendo, o dejando que |

gue se pongan en juego la
organizaciones del trabajo i

ddcticos

e precisen ser resueltas’ por los nifios mediante
strato bidsico para asegurar unos mininios que
o en la elapa adulta la agilidad se vea minimi-
ales del organismo, quizd por una ejercitacién
reclamente relacionadas con el desarrollo de la

pien esta capacidad, puesto que crean sus propias
n, la huida,el ladrdn o los que corren por la
erza, agilidad...de cada compafiero de juego.
ar dichas circunstancias:

s propios nifios los construyan, circuitos en los
diversidad de capacidades, de materiales y de
dividual, por parejas, trios..

s Utilizando el mismo plunteamiento para disefiar carreras de obsticulos qus

requieran la aplicacién de ¢

versas habilidades Jocomolrices.

* Proponiendo jucgos en los ue se precise esquivar y/o sorprender 2 los

demds (“la arafia”, “zorros, gallinas y viboras™..).
Dlgltalizado dor: I.S.C. Hector Alberto Turrubiartes Cerino
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d~ EI “stretching” muscular

‘El concepto de “stretch™! se ha empezado a utilizar con acrecentado interés en
los Gltimos afios como una “téenica” de flexibilizacidn del orgarfismo. El mismo
término “stretching” significa estiramiento, lo que nos da a entenlder gue estamos
frente a otro tipo de capacidad musculur tal y como aceptamos quello son la fuerza,
la resistencia y Ja “endurance” muscular. Es por ello que incluimob el estiramiento
muscular en la esfera de Jas capacidades fisico-motrices.

Una de las grandes cualidades del miiscujo no es la de aldrparse comao un
eldstico, pero si la de conservar su plasticidad, es decir, la capacidad que posee de
transformar su estructura para adaptarla a nuevas siwaciones. En opdsicién, la laxitud
consiste en un estado de relajacidn anormal de la fibra muscular (a mpdo de un jerséis
cuyos puntos han perdido consistencia debido al uso) y de los ligamentos y las
cdpsulas articulares,

Es [recuente encontrar algiin caso de laxitud éntre los nifios dd un grupo-clase;
son los nifios que muestran unos grados de amplitud articular desmegurados a los que
los compafieros suelen considerar como contorsionistas o que estdn “Hechos de goma”,
Hemos de tener presente que dicha “facilidad™ no les sirve de muchd, puesto que les

(51) Es un sérmino inglés equivalente a extiramicnio en castellano, més conocido en |os Shimos afios por
la forma conjugada de stretching,

Rt
o=
o

y
'
1
|
i
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genera ciertas dificultades en el contipl ténico de su muscularura profunda y en el
contro] de la posicidn global y segmeniaria del propio cuerpe en el espacio.
" De por si, el trabajo de estiranfiento muscular requiere la participacién de la

actividad ténico-postural (A.T.P.O.) d
mos e} “stretching” postural que prop
plantearniento no dindmico que consi
empezar por el conocimiento del cue

En nuestro planteamiento, ubica
la' flexibilidad y la resistencia lo qu
didédctica, supone fener en cuenla una
pesado, que precisan distintos niveles

Asf, segtin la corriente francesa
mos distinguir enire dos tipos de “sty

“Stretch’ tdnico: Se basa en
equilibrada sobre apoyos sélidos, y, a
creciente mediante contracciones musd
regulada a una aceleracién creciente.

“Stretch” pesado: También se
en oposicidn x fn forma ténica nnt
complicidad del peso corporal, sin ejg
peso el responsable de ir aumentandd

1 organismo (apartado 1.2.); A tal efecto cita-
ne Jean-Pierre Moreau (1982), centrado en un
dera que el afinamiento del movimiento debe
Ipo bajo formas estdticas.

mnos el “strerchig” en posicidn intermedia entre
b, ademds de ofrecer una mejor comprensién
diversidad de formas de “stretching™ 1dnico y
de participacién de la capacidad de resistencia.
staurada por Jean-Pierre Moreau (1982), pode-
ptching '™

a adopcién de una determinada postura bien
partir de ella, la alaboracién de un estiramiento
ulares progresivas ayudadas por una respiracién

unda una postura concreta y equilibrada, pero,
or consiste en relajur el cuerpo con ta sola
cucidn de “rebotes”, dejando que sea el propio
los grades de estiramiento.

— Qbjetivos terminales.

contraccién y relajacién mus
s Iniciar al reconocimiento de

"o Fomentar la bisqueda de férmy
cién con los compafieros y ¢

s Sensibilizar a los nifios a obsepvar y a ser conscientes de la diferencia entre

" muscular: ténico (activo) y pesado (pasivo).

ulares,
las dos formas de trabajo del estiramiento

ulas de trabajo del “streiching” en combina-
relacién con material diverso.

- Orientaciones y procedimientos ditldcticos

Es evidente que la motricidad inffantil de Tos 6 a los 12 afios precisa, por encima
de todo, dinamismo; y es por este mdtivo que las actividades que supongan situacio-

nes de inmovilidad, incluso de relaj

cién, carecen de aceptacién a no ser que se

propongan bajo férmulas lddicas y sidibdlicas. Si, como educadores, sabemos canali-

zar el trabajo de “stretching” postural

bajo estas férmulas diddcticas, podemos lograr

que los nifios consigan una imagingeién corporal por medio de posturas que les

Digitalizado p
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induzcan a nuevas sensaciones y experiencias en la adquisicién d
gestuales.

A este tipo de planteamiento se soman algunos mélodos ada

cidn infantil™ de yoga, relajacidn ¥ respiracion. (punto b, aparts

+ Para pifios de la edad a que nos referimos la primera moda

tonico requiere un nivel de resistencia del sistema cardio

mantenimiento y acrecentamiento del esfuerzo de contrac

rante posturas que se suelen mantener de 30 a 60 segund

t nuevos palrones

tudos u la cduca-
do 1.1.).

idad de “stretch”
circulatorio en ¢l
ién muscular du-
s.

* Ambas modalidades de “stretch” -ténico y pesado- se basan sobre el man-

tenimiento de posturas de estiramiento, al igual que en |

r ejercitacion del

yoga para nifios, que precisan de un tiempo de duracidn entre 30 y 90

segundos, ) _

Como hemos dicho, hay que seleccionar .los momentos m
cansancio, de puesta en comuin, en situaciones lddicas o qué supon
lismo) para introducir este tipo de trabajo en las actividades fisicas,
tener presente que es la propin manifestacién dindmica y desinteres
dad infantil la forma mds natural de trabajar no séio la especificida
muscular sing todo tipo de capacitacién molriz.

(52) Sobre ¢l tema consiliese: J. Wiener: Movimients cremive para nifios. Ed. Elic
y Maria Fux: Dama experiencia de vide. EdL. Paidés, Durcelona 1981 y M, C
bien-éire pour les enfams. Ed. Amand Colin. Parfs, 1883.

o
oo
[Fe

s adecuados (de
han cierto simbo-
También hay que
da de la motrici-
i del “stretching”
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2.4. Valoracion de la condici

Tras haber apuntado ¢l tipo de d
hacernos una idea de la escala de mf
bien no se puede establecer un mode
desarrollos, si que hemos de tener pre

condicién bioldgica:

orgdnica

anatémico-biomecinica

. g

0T1 biolégica infantil

fisiolégica (pruebas funcionalks)

motriz (capacidades fisicas)

neuroldgica
perceptivo-motriz,
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bsarrollo evolutive de cada capacidad, podemos
imos y médximos alcanzables a cada edad. Si
o de grilica dnica y generalizadora de dichos
sente los factores que lejen la valoracién de la





