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7 ACTIVIDAD FíSICA, DEPORTE Y SALUD 

1. 	¿Qllé es la actividad 
física, !a saiud 
y el bie!1estar? 

¿Dónde estoy? 

ICOI\W PWIlIIU,R LA N~II\jIDAD
fISIC,,- P.l<1If., LA SAl.e D 

,---.------~-----
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I ACTIVIDAD 
'( Ñi,'j)ICJ! 	 . 

Nuestra condición de seres vivos con de 
movimiento e i!.teracción con las cosas y los otr0~ seres del 
mundo que nos rodean, permite que la activid¡¡d física se 
encuentre en cualquier ámbito de nuestra vida. Es una 
tica humana que está presente en el trabajo, la escuela, el 
tiempo libr!? o las tareos cotidianas y familiares, y desde la 

c::> infancia a la v!?jez. Las personas difícilmente podemos llevar 

c::> una vida y sanil sin posibilidad alguna ele "lOvirniel110 
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8 9 ACTIVIDAD FlsICA, DEPORTE y SALUD 

e interacción con el mundo. De ahí que la actividad fisica sea un factor, entre 
otros muchos, a tener en cuenta cuando hablamos de la salud de las personas. 

Pero antes de señalar el papel que puede jugar la actividad física en la 
salud de la pOblación, querernos sentar las bases para que el lector o lo lectora 
obtenga una idea clara dQ qué es la salud y la actividad fisica, cuales son las rela­
done$ entre ambos conceptos y qué perspectiva adopta este libro para considerar 
que la actividad f:sita y la salud son para todas las personas. 

La salud y la enfermedad en nuestras vidas 

La salud es una de esas palabras que todos conocemos y utilizamos en 
nuestra vida cotidiana, pero que nos resulta difícil definir. Generalmente la utili­
zamos como una palabra opuesta a la de enfermedad y, por esta razón. nos consi­
deramos sanos cuando no estamos enfermos. Esta manera de entender la salud 
es, todavía hoy, ,;o definición dominante. Sin embargo, ya en los años <10 la Orga­
nización Mundial de la Salud (OMS, 1946) ofreció una definición más amplia que 
reproducimos a~ui: "La salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y 
social y no la simple ausencia de enfermedad". 

Esta definición incorpor¿¡ ¿¡ la noción de salud tres dimensiones íntimilmen­
te relacionadas entre ellas: la dim,,msión 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 persona pueda considerarse completamente sana porque, ¿siempre dis­
fruta de un completo bienestar fisico, mental y social 7 A resar de tamaña dificul­
tad, la definici6'1 diferencia entre un aspecto positivo (bienestar) y otro neglltivo 
(enfermedad) de la salud que permiten profundizar en la comprensión de un 
fenómeno tan complejo como el que estamos abordando. Así, por ejemplo, pode­
mos entender II salud como un continuo que se mueve sienlpre entre el aspecto 
positivo y el negativo, tal y romo se muestra en la siguiente figura. 

Grvn UC:'(l()livo Po<;itivo Griln 
enferrne:dnd ~._- bíene:>HH 

El wlltinuo de lasa/ud. 

cS'Jente: .a partir deSalleras, L. (1985) fducación Sani¡Ciria, Diaz S{ln1os. Madrid. 
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Esta manera ele entender la salud, a pesar de mostrar la existencia de distin­
tos niveles a lo largo del continuo, presenta una línea divisoria entre la enferme­
dad y el bienestar como si hubiera una sepilración absoluta entre ambas. Pero la 
realidad nos demuestra que una misma persona puede convivir con distintos ora­
dos de enfermedad y bienestar en un nlomento determinado. ['or esta razón resul­
ta conveniente representar la salud con la suficiente complejidad como para reco­
ger las posibles combinaciones y graelos de los dos extremos del cont inllo anterior. 

Precisamente en la figura de la página siguiente se identifican cuallo 
bies grupos de personas que combinan de manera diversa la enfermedad y el 
bienestar: 

a) En el primer cuadrante se encontrarían aquellas personas que poseen 
grados qiversos de alto bienestar y baja enfermedad. Este cuadrante representa el 
estado más deseable desde el punto de vista de la salucl. 

b) En el segundo cuadrante estarían las personas con diferentes orados 
de alto bienestar y alta enfermedad. Por ejemplo, aquellas personas que se sien­
ten bien y con plenas facultades físicas y mentales, pel·o no son conscientes de 
tener' un tumor maligno. O también aquéllas que sabiéndolo se C"llCuelltran en 
paz consigo mismas. 

~~~~~~.,J 


~~:~~J 

2 

Alto g ,~,.,8~~~~J~'..c,:..."':.l:=~~ 
. ~ 
:. ENFEHMEDAD ~ ji 

~:¡;::'''!,;,~.::'.-:-;:'!'J:'';;,.' ,:..:¡.. ~i 

Bajo 

El cuadrante de la salud. 

Fuente: Downie. R.5.: Fyfe. C. y Tannahill. A (1990). Hcallll plolllorioll. Mwlt'is ar"j ,·.,111('1 O.dl1ld Ulli· 
ver!:.ity Pres$, Oxford. 
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e) El terClr cuadrante sería el de las personas muy enfermas que disfrutan 
de poco bienestar como las que poseen un cáncer terminal que además está 

acompañado de gran dolor o desolación. 

d) El últmo cuadrante es el de las personas con baja enfermedad y bajo 
bienestar como, por ejemplo, las que sin estar enfermas se sienten mal, infelices o 

poco realí_zadas.con su vida. 
El cuadrante pone de relieve que las personas~enemos niveles distintos de 

salud a lo ¡argone nuestra vida, según la combinación que en cada momento ten­
gamos de los a!pectos positivos y negativos de la salud. Lo realmente deseable es 
que todas las pmonas podamos alcanzar y prolongar el máximo de bienestar y el 
minimo de enfermedad a lo largo de nuestra vida. Pero esto resulta difícil por­
que, además ce depender de factores personales, depende de las condiciones 
sociales, eulturiles y medioambientales en que les toca vivir a las personas. 

¿Sabias que",? Igualdad y salud 

• 	 Hayevidencias claras de que los grupos desfavorecidos tienen menos 
esperanzas de supervivencia, y que mueren a edad más temprana que: 
los grupos más favorecidos. Por ejemplo, un hijo nacido en el Reino 
Unido y cuyos padres poseen cualificación profesional, tiene una espe­
ran:a de vida cinco años mayor que la del hijo de un obrero sin espe­
cializar. En Hungría, el Estudio sobre la Mortalidad en l3udapest descu­
bri¿ que los varones que viven en los barrios más deprimidos tienen 
une esperanza de vida de unos cuatro años menos que la media nacio­
nal. y cinco al~os y medio menos que los que viyen en el mejor barrio 
residencial. En Espar~a mueren el doble de niños en familias de trabaja­
do!es rurales que en familias de profesionales. Además, hay grandes 
dif~rencias 'en lo que se refiere a la frecuencia de la enfermedad. Los 
gnpos desfavorecidos no solamente sufren una tasa de enfermedades 
m¡yor que la de otros grupos, sino que además experimentan los pro­
blEmas de las enfermedades y discapacidades crónicas a una edad más 
tellprana. Por ejemplo, en Finlandia el cuarenta y dos por ciento de 
¡al personas con menores ingresos sufre enfermedades crónicas, a dife­
releia del dieciocho por ciento del grupo con ingresos más altos. En un 
estudio realizado en el Reino Unido sobre personas que murieron pre­
maturamente en distintos barrios, los hombres y las mujeres de las 
zenas más pobres tenían más tendencia a las enfermedades crónicas 
p!evias a la muerte y a sufrir un número mayor de problemas de salud 
qJe las personas de zonas con mayor prosperidad económica. 

o Fuente: Whi'.clcad. M. (1990). (oncf'Jllos y principios de iguó1dad y salud. O.M.S .. CopenhilguD. 
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¿lo tengo claro ahora? 

a) 	 Observa la tabla siguiente sobre índices de mortalidad in f,¡o iil 
(por 1.000 nacimientos) de diferentes paises y haz una lisIa de 
105 factores que marcan las diferencias entre como India 
y Suecia: 

7 

Estados Unidos de América 12 

Jamaica 1G 

China 49 
Brasil 82 
India 122 
Sierra Leona 215 

Suecia 

Fuente: Aagletol1. P. (1991). rl,,¡¡ltll. Routledge. 1.011<101L 

b) 	Haz lo mismo con la tabla de Comunidades Autónomas de 
España (de O a 10 años por 1.000 nacimientos de 1990-91) Y 
discute con otras personas los f¡¡CloreS comunes iJ am[Ji]s ¡¡51;)S 

y los factores particulares a cada una de el/as: 

Extremadura 9,1155 
Valencia 9,716 
Cataluña 9,808 
Madrid 9,998 
Castil!a-la Mancha ............................................ . 10,1611 
Canarias 10,893 
Castilla y León 11,000 
Cantabria .... , ..................................................... .. 11,176 
Navarra 12,482 
la Rioja 16.082 
Ceuta y Melilla 17,8111 

Fuente: Instituto Nocíon<11 de Estildisticil (1997). ra/lbs de morr"lid.1r1 dé 1" 
pobladón espallola. 

Años 1985 y 1990. Resultados por Comunidade, All!ónomas. INE. M~(lIid. 
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12 13 ACTIVIDAD F!SICA, DEPORTE y SALUD 

La actividad física: tan cotidiana y tan amplia 

La actividad físíca hace referencia al movimiento, la interacción, el cuerpo 
y la práctica huna na. Como en muchas otras manifestaciones de la vid¡¡, la activi­
dad física aglutilia una dimensión biolóGica, otra personal y otra sociocultural. De 
ahí que cualquier intento por explicar y definir la actividad física debería 

las tres dimensicnes. 
La forma más extendida de entender la activid,rd fisica recoge lmicamente 

la dimensión biclógíca y se define como cualquier movimiento corporal realizado 
con los músculol esqueléticos que lleva asociado un gasto de energía, Pero la acti ­
vicJad fisica tamJién es una de las muchas experiencias que vive una persona gr;;;­
das a la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal. 
Estas experiencias noS permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir yapre­
ciór sensacione; muy diversas, y adquirir conocimientos de nuestro entorno y 
nuestro propio cuerpo. Además, las actividades físicas forman parte del acerbo 
cultural de la humanidad, desde las más cotidianas como tlnd¿¡r il otras menos 
habituales corT1ol el futbol o cuillquier otro deporte, Asimismo, tampoco podemos 
olvidar que las actividades físicas son prácticas sociales puesto que las realizan las 
personas en interaccióh entre ellas, otros grupos sociales y el entorno, 

&periencia J 	 : Movimiento ~~ 
.' personal 	 :~ torpor;;! 
_-...........-..:s:::::~... '. 	 :"'~!':::::::""I"1'#J--'1"Z..t:..:>=­

'~ 
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..:..~...' 

Practica ~ 
~~~Y~~~~!~~KJ 

Elementos que cc{incn a la dCrlvíd¿¡d {isicZ!, 

La actividad física relacionada con la salud 
Las rell(iones entre la actividad física y la salud no son nueV,3S sino que 

llevan tras de si una larga historia, En la civilización occidental encontramos, 
desde los traUdos de salud de la Grecia cliisíca, toda una tmdición médica que 
establece vinctlaciones entre la aClividad física y la salud, aunque estas relaciones = 	 ' 

:;: BIELlOTECA nM~TlCA Del DEPORTE 
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han evolucionado conforme cambi¡:¡ba el contexto sociocultural y el de víd,l 
que llevaban las personas, 

Actualmente podemos identificar tres grandes perspectivas de relaCIón 
entre la actividad física y la salud: a) una perspectiva rehabilitadora; b) una pers­
pectiva preventiva; y e) una perspectiva orientadil al bienestélr. 

¿Sabias que ...? Actividad física e higiene en el siglo XIX 

+ 	 de la Revolución Industrial y el proceso de urb,mización segui­
do en muchas zonas de la Europa del siglo XIX, la actividad física tenia 
un sentido preventivo y pali¡¡tivo de las enfermedades derivadas de \,, 
falta de aseo personal, así como de I;)s enfermedades derivildas del tr;)­

excesivo y del hacinélmiento y falta de condiciones higiénicas en las 
ciudades, No tenemos más que acudir a famosas novelas de aquella 
época, como David Coppcrfielrl del hritilllÍCo Charles Dickens o Mísr!j ­
cordia del espilriol Benito Pérez G¡¡ldós, pill'il perentamos del explota­
dor trabajo industrial y ¡J penosa situación en que se vivi" en IJS griln­
des ciudades del siglo pasado. Pues biell, en unas condiciones de vida 
como aquéllm, la hiGiene personal, I¿¡ verltililción y aire libre se ali,,­
ron con Ii) i)ctivicli)d fisic,l pilla f¡lVOleCN así el ¡\seo jI~1 sOl1ili 
del ejercicio, la gimnasia, las actividades físicas y deportivas al aire libre, 
la ventilación pulmonar y la limpieza de los sistemas internos de nues-

La perspectiva rehabilitadora considera a la actividad j ¡sica como si de un 
mecJicamento se tratMa, es decir, un instrumento mediante el cual puede recupe­
rarse la función corporal enferma o lesionada y piJ'liilr sus efectos negativos sobre 
el organismo humano, Así, por ejemplo. los ejercicios físicos que nos manda el 
médico y que realizamos después de una operación quirúrgica o una lesión, con 
la supervisión de! fisioterapeuta, son prácticas que corresponden a esta perspecti ­
va de relación entre la actividad física y la salud, 

La segunda perspectiva, la preventiva, utiliza la actividad física para redu­
cir el riC'sgo 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 realización de los ejercicios físico~. así C0l110 de li'l disnlÍ!lUción de 
la 	susceptibilidad personal a enfermedades modernas como la osteoporosis, la 
depresión, el exceso de colesterol, la hipertensiÓn o las enfermedades cardiovas­
culares, a través de la actividad fisica. 

(onlO podemos observnr, tanto 1" perspectiva rehabilita clara como la pre­
ventiva se encuentran estrechamente vinculacJils a la enfermecJad y la lesión, pero 
si queremos ver ilumentadas las relaciones de la actividad física con la salud mas 
allá de la enfermedad, debemos incorporar la per,pectiva orientada al Ilienest<1f. 
Esta tercera perspectiva considero que la actividad física contribuve al desarrollo 
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y social, ,ndependientemente de su utilidad para la rehabilitación o pre· 
vención de las eniermedades o lesiones. Es decir, se trata de ver en la actividad físi­
ca un elemento qJe puede contribuir a mejorar la existencia humana más allá de 
la supervivencia ce manera que nos permita hablar de calidad de vida. Nos referi­
mos a la prédica de la actividad iisica porque sí, porque nos divierte y nos llena de 
satisfacción, porq ue nos sentimos bien, porque nos ayuda a conocernos mejor, por­
que hacemos al<Jv por nosotros mismos, porque nos permite saborear una sensa­
ción especial o pcrque nos sentimos unidos a los a la naturaleza. 

PERSPECfIVA '<::"
PERSPECTIVA Ú ,_ .. .. ORIENTADA AL ~]

REHABIUTADORA ¡:¡ 
~ 

BIENE'STAR ;J 
"c,",",=;¿,,,,,~;:.;?.~-=-' 

Perspectivas de rel¡ción entre la acrividad físira y la salud, 

No obstante, Llntes de finalizar este apartado, debemos señalar que las 
tres perspectivas de relación entre la actividad físíca y la salud no son excluyentes 
sino que se enCLentran, en cierta forma, interrelacionadas (ver figura anterior). 
Pensemos que cuando una persona lesionada recupera la funcionalidad completa 
de una pDrte de su cuerpo después de realizar ejercicios de rehabilitación, gan,) 
en muvilidad personal e interacciól1 con el medío, es decir, aumenta su bienestar. 
Otra, en cambio. que realiza actividad física porque le gusta y le ayuda il sentirse 
bien y valorilrse como persona, no sólo mejora su bienestar sino que también 
puede estar pre~'iniendo.algún tipo de enfermedad y equilibrando una descom­
pensélción muscular que arrastrilba desde tiempo atrás. Y 
un programa de ejercicio físico, con la intención de 
estrés, también puede ganar en c;Jpucidad funcional y bienest¡¡r 

Actividad física y bienestar para todos 

La adoptada en este libro consiste en orientar actividad física 
hacia el bienesta: y para hacernos una idea más completa de lo que esto significa 
debemos matizar algunas cuestiones antes de adentrarnos en 105 capitulas. 

Empecenos por la noción de bienestar. Cuando nos referimos con esta 
a las pe:cepciones subjetivas de humor y ielicidad, el bienestar puede 

resultar iO. Pensemos en !a euforia y alegría propol'cionar la 
o 
¡-.I DIOUvrECA TEMAT CA DEl DEPORTE 
¡-.I 
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administración de algún narcótico. Aunque transmita sensaciones similares a las 
que identificamos con la palabra bienestar no se con un estado salu­
dable. Salvando las distancias, lo misma ocurriria con aquella persona que realiza 
una actividad física y, a pesar de sentirse momentáneamente bien, se obsesiona de 
tal manera con la práctica que ve empobrecidas otras facetas de su vida 
familiar y social o somete a su cuerpo a una sobrecarga tal que 
permanente de lesión. Con estos ejemplos queremos destacar que debemos ser 
críticos con las sensaciones puntuales de bienestar que y terminen en 
uno mismo, empobrezcan la vida de las personas y la o adicta 
a cosa, ya sea un narcótico o la actividad fisica. Por el contrario debemos 
promover el bienestar que ponga a las personas en relación con otros grupos 
sociales, la comunidad a la que pertenecen y el medio ambiente que Il?s rodea y, a 
la vez, que desarrollen la autonomía y las habilidades neces¿¡rias pari'l vivir en las 

condiciones posibles. Por esta razón, la ¡¡ctividad fisica orient¿¡da al bienes­
tar debe ser coherente con una salud personal, social y medioambientill 

En este libro mantenemos que la <lctividad fisica y el bienestar son pM;J 
todas las personas, sea cual sea su capacidad fisica y funciol1ill y su estaclo de 
salud. Pero, para ello, la actividad física debe ilClaptarse il las perSOl)ilS y no ill con­
trario. Existen muchos tipos de prácticas fisicils que pueden rea1i7ilrse de fortnCls y 
nivcl1C5 l1luy elivcrsos. De 'Ibí que tOd,1; l,lS per~()I1;l, ¡\l1cc1.m I e,1Ii/,\I ,ll¡JIII1,) de 
ellns ele la que obtengan beneficios saluciJbles o eX[)I.·¡iI11Cl1tM IJiICIH",tdl. LLl il(tivi­
dad física, como término genérico, no es únicamente pilra campeones o 
tas consumados, sino para todos. Recordemos que lIna perspectiva de salud o 
bienestar está 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 física. Pero además, debemos tener en cuenta que los beneficios se 
encuentran en el carácter habitual y frecuente de la es dQcir, (liando la 
actividad física se convierte en parte de la vida cotidiana de las personas. 
que se le da más importancia al proceso de verse involucrado en una 
ca que al resultado o nivel de excelencia atlética que se con ella. Asimis­
mo, debemos señalar que nos referimos a una práctica satisfactoria, que permita 
la relación con otras personas de la comunidad y sea respetuosa con el 
entorno Incluso m{¡s, la actividad fisica saludable debe favorecer 
la ¿¡utonomía intelectual respecto a estos ternas y el desarrollo de habilidades 
sociales que sirvan para aumentar el contra] de su salud y llevar una vida mejor. 

En resumen, ¿qué es lo más importante? 
La salud... es una noción multidímensional porque hace referencia tanto 

a aspectos físicos como mentales y sociales. No es algo estático que se 
una vez y ya se tiene para siempre, sino que la salud es dinámica porque discurre 
y se combina constantemente entre la enfermedad y el bienestar. Tilmbién es 1m;, 

noción compleja porque las personas Dodemos eXI)crimcl1tar .1ltos niveles de 
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bienestar con altos niveles de enfermedad o discapacidad entre muchas otras 
bilidades, t<11 y como hemos visto en el texto, Pero además, depende de las condi· 
ciones históricas, sociales, culturales y medioambientales en que viven las personas, 
Por lo tanto, todas las definiciones que se ofrezcan de la salud serán siempre ten­
tativas y nunca definitivas, Aún así consideramos que ofrecer una definición puede 
proporcionarnos una idea de lo que es la salud y, a la vez, servirnos de orientación 
para el resto del libro, Teniendo en cuenta estas cuestiones, ofrecemos la defini­
ción siguiente: "La salud es el logro del elevado nivel de bienestar físico, mental, 
social y de capacidad de funcionamiento, asi como ch:1 reducido nivel de enferme­
dad que permitan los cambiantes y modificables factores políticos, sociales, econó­
micos y medioambientales en los que vive inmersa la persona y la colectividad", 

La actividad física ... es cualquier movimiento corporal intencional. reali­
zado con 105 músculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energía y en una 
experiencia personal, y nos permite interactuar con los seres y el ambiente que 
nos rodea, Se trata de una definición amplia que incluye una gran variedad de 
prácticas cotidianas, de trabajo y de ocio de distinta intensidad. Incluye activida­
des poco organizadas como andar, hacer trabajos de jardinería o caseros y otras 
más organizadas, planificadas y repetitivas que reciben el nombre de ejercicio físi­
co. Incluso debemos aglutinar bajo la definición de actividad física todos los 
depones, es decir, las actividades físíC,1S competitivos, reglamentadCls e institucio­
nalizadas, 

La actividad física orientada al bienestar... es para todas las personas 
porque todas el/as pueden realizar a/gun tipo de actividad de la que pueden 
obtener beneficios saJudabJc:s. A modo de orientación general destacamos que se 
trata de una actividad física: 

• Adaptada a las caracteristicas personales, 
• De moderada i) vigorosa, es decir, entre una intensidad que permita i) 

cualquier persona una práctíca constante durante largo tiempo y otril intensidad 
que lleve a la sudoración y el jadeo en la respiración. 

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

• Orientada al. proceso de la práctica mas que al producto o excelencia 
atlética, 

• Satisfactoria, 
• Relacional, es decir, que permita la interacción positiva entre las personas, 
• Respetuosa con el medio ambiente, 
• Favorecedora de la autonomía intelectual relativa a la actividad física y la 

salud y del desMrollo de habilidades sociales que sirvon para llevar una vida mejor, 

¿Lo tengo claro ahora? 

Extrae las definiciones de actividad f¡ska, ejercicio f{sico y deporte del 

el 
capítulo y elabora un pequeño cuadro de similitudes y diferencias, 

,~ 

,.) 
BiBLIOTECA TEMÁTICA DEL DEPORTE 

ACTIVIDAD FíSICA, DEPORTE Y SALUD 

~'---
,'¿" 

La actividad física relacionada COI1 la salud es para todas fas pel sonas, 

__ I 


La dimensión so(i,~1 y culrural de la actividad fisica conlleva ben"fícins, pero tiJmLli<21l pro/JIelllBI 

IlIG1IOTECA TEMÁTICA DEl DEPORIE 
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La condición física 

Cada persona responde de una manera distinta al esfuerzo físico incluso 
tratándose de la misma actividad. Esto es debido a que cada una de ellas posee 
una condición física diferente, es decir, una capacidad biológica y funcional distin­
ta en ese momento determinado. 

La condición física es un estado, producto o nivel de forma fisica que se 
obtiene de medir, mediante pruebas o tests físicos, los distintos componentes o 
cualidades de que consta y está genéticamente determinada en alto grado, Estas 
cualidades son la resistencia cardiorrespiratoría, la fuerza muscular, la resistencia 
muscular, la flexibilidad, la potencia, la agilidad y la velocidad. Todas ellas se han 
asociado desde el siglo a la habilidad atlética o el rendimiento 
Sin embargo, se han erlcontrado relaciones entre algunos de SllS cornponentes y 
la salud, concretamente en los más modificables por la práctica fisicil, es decir, la 
resistencia cardiorresp'iratoria, Ii} resistencia y fuerza mlISW Iilr, Id flexihilidao y la 

o composición corporal (ver capítulo 4) Pero C'st3S relaciones no son tan simple, 
f--' 
.D. 

UIIlLlOHCA iEMÁliCA DEL DrPORl ( 
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como para considerar que cuanto mayor nivel d~ condición física pos~a una per­
sona mayor salud tendrá, Más bien dehemos adoptar una visión minimalista de la 
condición física cuando nos referimos a la promoción de la sall;Jd mediante la acti­
vidad, es decir, entenderla corno la capacidad funcional necesaria para implicarse 
en actividad cotidianas sin molestias físicas y donde las propias personas son las 
que establecen sus indicadores del nivel de forma física, Y, por supuesto, vista 
como una consecuencia de la práctica física habitual, lo realmente 
desde el punto de vista de la salud, 

,=-., 

U1 

51lHIOiECA TEMATlCA DEL D(PORTE 
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2, UN NUEVO ENFOQUE DE ACTIVIDAD FíSICA Y SALUD 

Aunque resulta complejo encontrar una definición únic¡¡ al termino ele SALUD, 
una de las fuentes tlabitualmente mas ernpleadas es la de la Organización Mundial 
de la Salud (OI·.1S) que considera a la Salud como: el estado de completo bienestar 
físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones y enfermedades. 

En esa misma línea. olros autores coinciden considerando que en la promoción 
de la salud se obtienen mejores resultados desde una perspectiva preventiva de la 
mala salud, Así por ejemplo (Karvonen, 1980) expone que la promoción de la salud 
surge de llevar una vida prudenle, es decir habituarse a una vida saludable. No obs­
tante, podemos partir de una serie de conceptos básicos, Con de establecer 
un" base teó;;co conceptual: 

Actividad Física: Representa cualquier movimiento corporal producido por los 
mÚsculos esqueléticos que tienen como resultado un gaslo de energía. Por poner al­
gún ejemplo práctico en relación con este concepto estarían aquellas tareas que 

a 
...... 

CapilUlo '111. La sa/ud en /as actIVidades físicas eXllaescolares 55 

parten del movimiento corporal: andar, realizar lmeas del hogar corno uarrer, subirlns 

escaleras .... 

Ejercicio Físico: Es un tipo de actividad física que está planificada y estructurada, 
que es repelitlva y que tiene por objeto el m8ntenimiento o In mejora de tino o rnós 
componentes de la forma física. Lange (1980) nos plantea la posibilidad de emplear 
una guía metodológica que nos ayude a realizar un buen ejercicio físico: 

- Toda persona, Independientemente de su celad, sexo y ocupnción, debería de· 
dicar entre media hora y dos horas, dos o tres veces a la semnna al 
físico. 

Los ejercicios incluidos en el progmma ele trabajo debon sor sencillos de eje· 
cución, que no reQuiefen un mOlerial sofisticDdo, nsi como un nivel ele destre­
za elevada del 

- Se puede recomendar cualquier tipo de ejercicio, si éste pone en acción una 
masa musculm importnnle. Por ejemplo: rei1lilar Il1Qrcllél, eielciclos ,jo 1110vili· 
dad sencillos, andar en bícicletu, nadar, etc .. 

- El progrnl11é1 ele ejercicios se debe adQP\Df a los [jllslos de los de 

fOfma que se sientQn l11olivados Q tenlizar dicha ~1I1' 

te de su vida diaria. 

- La intensidad elel ejercício debe adaplmse él cada individuo, aprendiendo cads 
uno a regular su intensidad a partir del control de sus pulsaciones, así corno [le 
la fatiaa que le provoca dicha actividad, 

r-orma Física: Es la habilidad para practicar actividad física con cierta intensidad, 
sin una elevada fatiga y con energía suficiente para recuperar el esfuerzo realizado. 
Paradójicamente, el buen estado de forma ¡¡slca no es sinónimo de salud, ya que 
existe un gran número de practicantes que a partir de los dalas que puedan reflejar 
sus lests o prue!)as valoratívas de rendimiento tfsico, se les considera con un exce­
lente estado de forma física, pero que su estado de salud no es tan positivo. 

A partir del manifiesto recogido en la Conferencia sobre el Eje¡,cicio, Forma Físi­
ca y Salud, celebrada en 1988 en Canadá, consideramos una serie de factores cla­
ves relacionados con la salud: 

- El Ejercicio es' una necesidad, natural del cuerpo, que nos pernlile favorecer el 
bienestar y la satisfacción personal de los partiCipantes; facilitanuo la formación 
de una buena auto-imagen positiva. 

- Contribuye a prevenir de forma directa e indirecta un elevado número de do­
lencias, tanto a nivel fisiológico, como psicológico; sif:n(fo un dclern\lI1clnle de 
la vitali<i8Ci del cuerpo y de su capilcicbd luncioni'li. Mientras que un estilo ele vi· 
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da sedentaria es responS2ble de un gran número de enfermedades, 
mentil ce lipa coronarlo 

- Desarrolla la disponibilidad de los participanles en cuanto a los ru­

linarias y en relación él: 

• 	 Los esfuerzos físicos diarios como: la resistencia, la fuerza, la coordlnélcióll ... 

• Intelectuales: la concentración, el razonan Irento"" 

• 	 Emocionales: el ¡,umor, la estabilidad, la reacción ante imprevistos o contra­
ríedades."y la buena recuperació;). 

Debemos entender que la actividad física y la salud. como pane lundnmental de 
la Educación Fisica. es un conlenido actualmente recuperado por su implicación pe­
dagógica en la actividad educativa de los escolares_ Tanto def'11ro como fuera de la 
escuela. en los programas de actividades complementarias, surge una gran preocu­

par desarrollar una aclívidad física saludable y controlada desde un punto de 
vista lisico·bioJógico: la superación de una mala ulilización del cuerpo, y la búsque­
da de propuestas de una actividad física saludable, deben iniciarse desde In etapa 
escolar. no sólo como un medio preventivo, sino especialmente como un fenómeno 
educativo-cullural, siendo responsabilidDd de los docentes el conseguir que dichas 
actividades generen buenos habitos corporales vinculados con In salud. 

La conexión entre las administraciones sanitarias y educativas, deben pOlenciar 
una nueva responsabilidad individual y social sobre los aspectos de salud; incorpo­
rando y habituando a nuestros escolares hacia unas costumbre saludables ligadas a 
una visión positiva del cuerpo; siendo preciso innovar los programas Iradiclan,:lIes so­
bre edlJCaciól1 corpornl, m¿s preocupados por 01 rendimiento físico, sin atender sufl­
clenlemente las capacidades individuales de cada alumno: y diseríar progralllas de 
actiVidad tísica y salud en la nueVR currícula de Educación Física desde una orien­
tación educativa crilica, 

Resulta evidente que el deporle y la actividad fisica se integran cada vez mas 
dentro de los habitas de la población en sus dilerentes niveles: edad, sexo, forma­
ción, poder económico, esta tus sOCio-cultural, etc ... Sin embargo, ese incremento 
de participación, no se corresponde con una mayor dotación presuplleswria para 
estudios de investigación, que aparten conocirnientos sobre los peligros y riesgos 
que se pueden sufrir, en relación con la salud, cuando esa ac!lvidad física no es de­
bidamente controlada y sin tomar en consideración las rerercuslones que ésla pue­
de tener de forma especia! en edades tempranas, 

La Educación Física como práctica académica, exige que sea llevada por prole­
sores especialistas, aspecto que se viene cumpliendo desde hace pocos arios en 
practicamente la totalidad de centros públicos de Primaria y Secundaria. 
estudios sobre los programas de Educación Fisica escolar, denuncian que en oca-

o 
....... 

co 

La salud las Dcr¡'v¡dad(~s cx!riJESCQ,'éifesC[!pilulo 

siones esta materia se encuentra aleJaoa de los prinCipiOs básicos de una ac1ividad 
física saludable; ya sea por taita de formación 'Iniciol de dichos elocenles o por ca­

rencias de formación perlllanente (Corbella, 1 

SeoCIn el relato de alumnas de Magisterio, recogirlo en suS historlélS de vida so· 
bre tas' dases de Educación Fisica de los primeros ciclos educativos, se refleja: que 
no siempre éstas representaban un disfrute corporal y sin embargo, en la mayoría de 
los casos sí eslaban alejadas de un programa educativo saludable, conduciéndolas 

al abandono de todo tipo de 

" el recuerdo que yo tengo de la "gimnasia" es que nos obligaban él 

subir una cuerda gruesa colgada del lechO, qlle casi l1adie lo conse-
Bueno los chicos si, pero las chicélS nín[lllniJ y om 1111 punío me­

nos que teníamos para la nota final. Tambión em sallar el 
el potro, etc ,.. las vollerelas hacia adelante y hacia aln·ís que 

debléls hacer él la perfección y si no airO punto menos . . Todo estaba 
enlocado hacia la competición, había que competir 00l1tlc1 los clellliís 
para conseguir superar las marCclS de los airas... ". 

" ".dumnte todo el curso se enírerJ{J/)Il, y .1unque yo el,1 do 1,1$ hue­
n[)s, olros comp¿líioms Jo pasll1lnn llIill )' sulliall /1 In 110m !io /Iilcm nl­

gunos ejercicios" Por ejemplO al sil/tar .:1 plin/oll iLliln /0111­
blando ya/llegar a él, unos se lo lraí)at)élll y ofros se paraban sn seco, 
resistiéndose a sallarlo, La anquslia que reinab[¡ en el nímn<lsío era 

patente". oo. 

Entre los problemas habitualmente encontreclos sobre la práctica lisico-deportiva, 
dentro y fuera de la escuela, se encuentran: las lesiones motivadas par un Inado­
cuado calentamiento o por la realización de ejercicios no recomendados por su ni'Jel 
de peligrosidad; los trabajos de sobrec8lgas co" pesos superiores a las capacidades 
de los escolares; la mala utilización de maleriales; el exceso de competilividad de al­
gunas de las propuestas del profesor/enlrenador Y del propio sistema organizativo del 
depor1e escolar; la lalta de una atención más individualizada, elc. 

La falta de una formación profesional adecuada, puede determinar que el do­
cente/técnico deportivo desconozca las capacidades potenCiales del escolar y plan­
tee tareas no adecuadas: a la edad, los conocimientos previos, la dificultad de las 
propias actividades, el uso de metodologías directivas que fuerzan la respuesta de 
los alumnos, los deseos del alumno por rendir por encima de las capacidades indi­

viduales a cambio de una nota o reconocimiento sociol, etc. 

Igualmente, desde las clases de Educación Física es necesi:llÍo plantearse un 
riguroso de las actividades físicas, con objeto de il1formar a los técnicos 

deportivos para que seleccionen aquellos ejercicios que sólo scon adecuados a I[\s 
posibilidades motrices de los alumnos, exigiendo que en todo rnOl118nto atlendnn al 
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objelivo de salud, eVitando tareas en las que predominen propuestas basadas en: es­
tiramientos forzados, repeticiones con rebotes, sobrecargas musculares, de 
resistencia con intensidades por encima de sus posibilidades, así como todas aque­
llas aclividades que tienen como objetivo principal el rendimiento motriz, por encima 
de una educación para la salud, aspectos habitualmente incompatibles y De­

vis, 1992). 

Esia serie de malos habitas, retacionados cor'Ha actividad fisica, determinan que 
entre la población escolar, en sus primeras etapas, se establezcan como norma de­
terminadas de actividad física alejadas de los principios básicos de una 
buena Educación Fisicn, Por tanto, nos vemos obligados a incorporar en nuestras 
programociones: 

- Conocimientos teóricos sobre los beneficios de la práclica de la actividad fisi­
ca. con objelo de favorecer una formación cultural de base enlre nuestros es­
colares, 

Estrategias para que tos alumnos adquieran rutinas relacionadas con el eier­
cicio lisico; por ejemplo: la realización del calentamienlo, el control de las pul­
saciones en ejercicios de resistencia, habituarse a desarrollar actividades con 
intensidad moderElda y ejecuciones correclas Que lo provonann do mulos hri­
bilos posturales. elc '" 

Potenciar hábitos higiénicos relacionados con: la alimentación, la limpieza per­
sonal después del ejercicio y el uso de calzado deportivo adecuado, no condi­
cionado por modas o publicidad consumístns, 

- Habi1uarse a adoptar en clase una buena disposición posturn, que no perjudi­
que o lesione su columna vertebral; evitar transportar cargas pesadas como las 
carteras con libros o tareas domesticas 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, 199'3), 

- Igualmente, es necesario atender a la seguridad de la propia práctica, aten­
diendo para ello a la prevención de accidentes y de situaciones de riesgo, a tra­
ves de propuestas que inciden en la toma de conciencia de los alumnos sobre 
su pr<ic!ica, la revisión de las instalaciones y materiales, etc ... 

- Por último, es impOl1an1e considerar que esta actividades deben ser para los 
alumnos una forma de disfrutar de sus posibilidades corporales, relacionarse 
con los compañeros y con el entorno natural, ". siendo la dimensión socio­
aleclivo una de las claves de los objetivos de salud en este programa, Por 
ejemplo. al finalizar las clases, las tareas de relajación deben servir de recu­
peración y ayuda para encontrar un estado mental adecuado para continuar el 
Irabajo del aula. 

c' 
>-' 
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Nuestra propuesta de aclividad lisica exlraescolar saludable es dotar de 
cndo a todas estoS principios, fncilitanclo una mejor comprensión y asimilnción; Y 
aunque la Educación Física asuma el protagonismo en dichos contenidos, no debe­
mos olvidar la conexión y apoyo con el restO de educativos que intervienen 
en este proceso: ayudándonos a superar esoS programas de actividad lisica esco­
lares y extraescolares: no adecuados, monótonos, compeliiivos, escasamente cren­
livos"" que conducen no sólo a atentar contra la salud, sino lambien en ocasiones a 

alejar a nuestros alumnos de la prá~tica activa. jinglen do lesiones como justificación 


a su falta de rendimiento físico o por el monia desinterés Y 

3. METODOLOGíA 

~~uestra experiencia nos nyuda a detector una co.rcncia de aClividad lisicn s81\1­
dable, con objetivos Y contenidos que incidan en LJn tratamiento positivo de ta salud, 
donde se posibilite un desarrollo corpornl saludable', y con recursoS y I11nll1df1les a 

nuestro alcance que fuvorezcan la consecución de dicllos 

pilla r.()I1\pnm~nr
El p aral11n 00 L1Ctivi(\¡ldol~ oxtrn()sr.lll'\1m~ w; unn ro
 

estas carencias. Para ello nos trllwmos unos obielivos qlle lo 


Ayudar a descubrir la actividad física coma algo saludable, 

_ Valorar los beneficios de la ncllvidad física sobre la salud, reconociendo su uti­

lidad en la ocupación del ocio y Iiempc libre 

Establecer unos criterios teóricos y mel.)dológicos sobre corno desalrollar la ac­

tividad flsíca desde un punlO de vista de salud 

El compromiso adquirido de elaborar unas ficllas de actividades nos ha servido de 
guía, pudiendo de este modo considerar los aspeclos referentes a salud en el npar­

tado reservado a ello, 

Como apoyo a nuestra labor se constituyó un grupo de alumnos, de 2° Curso de 
Magisterio, de la especialidad Educación Física, que sirvieron como observadores 

externos de lodo lo que ocurría durante las sesiones, 

Los contenidos referenles a salud que se analizaban en las sesiones y poste­
riormente se comentaban durante el Seminario de apoyo, para ser ;"(,"rI~nracJos al 

de observaciones, son los 

1, Aspectos centrados en la idenlificacíón ele la actividad: Que objetivo saludable 
puede cumplir In actividad; postural, ulianzar hábil os ' Sobre qué tipo de 
cualidades incide nrinr'in"lmnnte: condicionales, coorcliniltiv3s,., 
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2, Aspec\os centrados en la SEGURIDAD y PREVENCION: sobre eI1Tl8teria!; si 
hace falta material por ejemplo colchonelé1s para realizar volterctaL. 
Vestuario: si nace falta algún lipa de calzado o vestimenta Instalación; si ha­
ce falta determinada característica pora que el juego resulte mas seguro, por ejem­
plo. trabajando en el medio acuático, zona poco profunda. Actividad en si; a nivel or­
ganizativo si hay que acolar zonas o no, si se per¡:nite el contacto ... ; consideraciones 
sobre duraciones. intensidades y ejecuciones rec0mendadas ... 

Duranle tas reuniones del Seminario de apoyo, comentábamos todos las obser­
vaciones efectuadas por el obser,lador externo y también por el propio alumno-mo­
nitor, completando ias fichas de actividades en aquellos contenidos vinculados con la 
$alud. mas sobresalientes de cada actividad. 

Dentro del paradigma naturalís'a-cualitativo. se encuentra la 
cíón. como un instrumento metodológico que parte de un proceso de: revisión. diag­
nóstico. planificación, puesta en acción y control de los eleclos ['roducidos. en rela­
ción con una siluación problermitica del aula o la escuela, con objeto de mejorar la 
calidad de enseñanza y promover el desarrollo Drofesional del eauipo docente 

le, 1995). 

Esta metodología se G[10yil en un enfoque dinléclico que utiliza las 
intorpretativas de los parlicipanles. con objeto de explorar y desarrollar sus propias 
teorías. Es una forma de relacionar la leoría y práctica. corno medio de construir el 
conocirniGnto que poseemos y utilizamos en la práctica; lo cual exige que se parta de: 

Considerar el contexto psico-cducativo y social de la población escolar objeto 
de estudio, 

- Una acción de trabajo de reflexión colaboraliva, considerando las reuniones 
del seminario como el lugar donde se campan e y constrasta lo problemática 
observada en el aula. 

Revisar y analizar los y fines que se desarrollan con dic/jo trabajo, a tra­
ves de la propia práctica. 

Determinar un aprendizaje prolesional basado en la comprensión de los parti· 
cipantes; siendo habitual la reflexíón crítica sobre todo aquello que era objeto 
de estudio. 

Los instrumentos de investigación uti!izaclos para la vatidación del trabajo son los 

El Diario de Profesor. Este instrumento tiene como finalidad: anotar y reflexio­
nar sobre la clase. analizando los hechos que acontecen; revisor los prooresos 
de los alumnos, las dificultades y problemas que surgen, así como establecer 

c::> 
r..;¡ 
<:::) 
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apoliar soluciones a los 
nuevas propuestas alternativas que 

mas ín'lcíatmente detectados. 
recogel1 las 

En los diarios de campo, los alumnos en durante la ac\iviclaci 
observaciones, los comenta ríos y las con la actividad 
docente, relacionados con el material diseñado Y 
tisica y salud; gracias a esta '"¡",m,,rión ha sido 

en común en el Seminario. 

conocer mejor la realidad y 
_ 	las observaciones externas. Nos han 

enriquecer el proceso de investignción 

_ 	Triangulación. Representa la combinación de metodologías e instrumentos en 
el estudio de un mismo lenórneno. Concretamente, en la realización de estos 
materiales. graciaS <:1 la intervención del grupo de apoyo hemoS podido con· 
Irastar las sesioneS propueslas y dlsef1a¡]oS por cada uno de los 
del Seminario. con \0 que reatmente s\lcedift en \os clases en su puesta en 

práctica. 
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¿Qué es la capacidad de esfuerzo "físico? 
La CEF es la aptitud del organismo para tolerar esfuerzos sin sufrir trastornos en la 
salud. Se expresa en la manera en que reacciona el organismo ante los estímulos del 
esfuerzo. La capacidad de esfuerzo físico determina la cantidad y calidad de los es­
fuerzos que puede llevar a cabo una persona cuando tiene salud y se encuentra 
bien. 

Un alto 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
posición anímica y la sensación de bienestar no se ven influidos por las condiciones 
de exigencia de un esfuerzo elevado. 

Un grado bajo de la CEF exige la introducción de manera disciplinada de valoles pro­
gresivos de esfuerzo hasta llegar al máximo, lo que quiere decir que, si se pretende 
evitar trastornos en la salud, los esfuerzos tienen que estar limitados tanto de forma 
cualitativa como cuantitativa. 

I 

La CEF es una característica compleja del organismo. La CEF significa la capa­
cidad de asimilar la~ cargas que el cuerpo puede ejecutar de forma activa, o to­~ lerar en forma pasiva, sin que aparezcan trastornos en la salucl. 

I ' 

Factores de la CEF ,. 
La CEF es una característica del organismo que viene determinada pOI' factores muy 
diferentes, por lo que no se puede definir de forma clara y sencilla. 

MaHhiass (1972) define la CEF como la capacidad de un cuarpo o de un organismo 
para superar un esfuerzo sin sufrir daños. Como factores de la CEF del aparato loco­
motor se caracterizan los siguientes: los aspectos estructurales, la acomodación fun­
cional y la función orgánica específica. 

La CEF es, por lo tanto, una magnitud situaclonal compleja del organismo-que viene 
caracterizada por diferentes factores: predisposición genética, influencias exógenas 
y circunstancias endógenas. Todas estas influencias pueden tener efecto sobre los 
factores descritos por Matthiass. 

Las características estructurales (por ejemplo, el fortalecimiento de los mllsculos), las 
funciones específicas de órganos (como, por ejemplo, la velocidad y el fortalecimien­
to articular, ayudada por una regulación neuromuscular del movimiento) y la capaci­
dad de adaptación vienen marcadas en gran merJicfa por el potencial genético que, sin 
embargo, puede cambiar debido a irregularidades prolongadas de las circunstancias 
endógenas (por ejemplo, a causa de enfermedades) y también por influencias exóge­
nas (como pueden ser el clima y la alimentación). 

Un efecto especialmente favorable se consigue mediante la correcta dosificación del 
esfuerzo que conduce a la adaptación de fa función y la estructura de los órganos, de 
los sistemas biológicos y de los mecanismos funcionales y reguladores. 
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I El nivel de aCaplación determina notablemente el modo y tipo de respuesta an- . 
f<'.~ te los estimulos del esfuerzo, y con ello también la capacidad de recuperaciór 1 
~¿,:
tili después de efectuado el esfuerzo. 

La exigencia dep01iva es una base decisiva en cualquier edad, pero sobre todo en 
infantil y juvenil, para aguantar esfuerzos de toda la vida. Para conseguir tal adapta ­
ción se requiere un esfuerzo (cuantitativo y cualitativo) que tenga en cuenta la silua ­
ción del organismo. 

Bringmann / Strauzenberg (1985) señalan como factores de la CEF: la estabilidad d e 
la salud, la capacdad general de rendimiento físico, aspectos especificos de edad' y 
sexo, la estabilidad psíquico y la motiv8ción, la edad de entrenamiento y los factor6 ,~ 
sociales. 

Koinzer (1985) integra en la definición de la CEF las circunstancias actuales de salul,j 
la capacidad psicolisica de rendimiento y sus fundamentos orgánicos, la observacíém 
de la CEF determinada por el sexo y de la dinámica de desarrollo elegida para los Hi 
ños y los jóvenes 

Schüler / Lehnen (1983) describen la CEF coma la capacidad del organismo para r-E 
accionar adaptándose a las exigencias de esfuerzo. Por eso no sólo está constituilc:ll 
por tolerancia o actitudes de cuidado, sino también por un proceso activo. Las Q.;¡:. 

racteristicas esenciales de la capacidad orgánica del esfuerzo se observa en relaci,ró 
con el esfuerzo. 50n las siguientes: la situación del organismo, incluyendo la asirin­
lación de los eduerzos sin ~rastornos en la salud y favorecer las adaptaciofl!6 
que, más adelante, van a permitir esfuerzos crecientes. Además tienen 
todos los demás factores que ejercen un efecto sobre el organismo (medio arnbier€l~, 
alimentación, mDdo de vida, factores sociales), 

Cuanto mas cerca de los límites de cada individuo estén planteadas las exigenciashGI 
esfuerzo y cuanto más se quieran estimular, más extensos tienen que ser los conc)li­
mientas del prdesor de educación física y deportes y del entrenador sobre la CEtF 
limite y sobre ¡os fáctores de esfuerzo concretos requeridos para tal ejercicio. Tan .C9­
lo así es posible calcular las referencias necesarias con respecto al esfuerzo depc1)li­
va y sus repercusiones. 

Puesto que todDs los esfuerzos afectan el organismo en general, y determinadas ¡3)r­
tes y sistemas en particular, para el proceso de formación en el deporte no es wlfi­
dente determirar el rendimiento deportivo con el conocimiento funcional del sis!rBna 
o de 10$ órganos. Es indispensable una visión general de la situación general ded Ir­
ganismo. 

~ ¡La CEF del organismo es tan grande como la capacidad ~je rendimiento d €Su 
~ órgano rrás débil!. Sobre éste es sobre el que hay que aiustar el esfuerzo! 

Por ello, el desarrollo de la CEF del organismo a través del propio esfuerzo es sólcp '0­

sible cuando se conoce y se tiene en cuenta la identidad de su componen:c má~G lé­
bi!. El modo de observación global es, por lotanto, imprescindible. Se ha demotr.:,-a­
do práctico y I3zonable valorar las categorías de la CEF en relación con los efetcos 
característicos del esfuerzo (figura 1 j: 

a 
N ...... 

'" ", \ ,-,.., r.' ,'H"",r- v 1....... \lCPr," 


1: Categorías de la CEF del organismo en el entrenamiento 
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e La CEF 

a la situación de la de entrenamiento y salud. Es la 
del prcceso de ejecución del esfuerzo de todo el organismo e la ca­

pacidad de recu)eración después de esfuerzos de diferente magnitud y calidad. Vie­
ne determinada DOr la situación de los sistemas reguladores complejos -sistema ner­
vioso vegetativo, sistema hormonal, sistema neuromuscular- y por el funcionamiento 

de los procesos fisiológicos básicos. 

O La CEF mecanica 

Abarca los condcionamientos biológicos que sirven para ejercer los esfuerzos mecá­
nicos. La situación del aparato locomotor determina en gran medida el proceso de los 
esfuerzos de tra:ción, presión y rotación de diferente magnitud y duración 
de impulso, esfLerzo de 

• La CEF de les sistemas ante determinados esfuerzos 

Abarca las cendelones biológicas que en gran medida determinan un rendimiento es­
pecial. En la práctica esta categoría es frecuentemente la magnitud decisiva para un 
proceso de entrenamiento 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 

,partir de estas condiciones biológicas y deportivas. Por eso las adaptaciones de es­
tas funciones se alcanzan casi siempre antes que la capacidad general del esfuerzo 

de la CEF alcanza un especial significado en la fase de de­

mecánico y 

La potencia estructural y funcional de los órganos, determi­
nada genéticarllente, y los sistemas inclusive los comportamientos de re­
gulación que vi:nen determinados en este grupo de edad, sólo son suficientes y po­
co satisfactorios para exigencias mínimas, pero en caso de una correcta se 
desarrolla en todos los aspectos. Ante unos requerimientos desmesurados aparece el 
grave riesgo de un daño. Por eso, los necesarios conocimientos de una del 
desarrollo son un fundamenlo dGcisivo para poder aplicar los estímulos dG esfuerzo 
necesarios en El espacio temporal más adecuado y evitar de ese modo, y lo antes po­
sible, los esfuerzos inadecuados (figura 

En la edad inf2lltíl y juvenil se a una caracterización simultánea del organismo 
que exige un rrétodo sO,bre los fundamentos del conocimiento de la fisiología del de­
sarrollo, que es diferente al de los de la edad adulta. Si se omite la observación de 
la complejidad de la CEF, el proceso de formación deportiva, tanto en el deporte es­
colar como en a evolución del rendimiento a largo plazo del deporte de competición, 
acabará en fracaso. 

El sentidc fundamental de! deporte en la edad infantil y es la toma de con­
tacto con la CEF y con ello con la salud para la fase actual de desarrollo y para ~ el resto de la vida. 
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Desarrollo del cuerpo, sus órganos y sistemas 
funcionales en relación con la edad biológica y 
con el crecimiento 

La constitución 
la información sobre el crecimiento de la altura corporal está I'ecogida en el capitulo 
"Madurez, crecimimto y dinámica de desarrollo: orientación básica para el estado del 

(apario'do original), La masa corporal se desarrolla siguiendo una dinámi­
ca similar. El aumento de masa corporal, que es paralelo al inicio de la pubertad, co­
mienza en las niñal2 años antes que en los niños. Por lo tanto, desde un punto de vis­
ta fisiológico, las jGVenes de 13 y 1tl af\os son, por general, más pesadas que los 
muchachos de la l1isma edad. En los chicos el desarrollo de la masa corporal co­
mienza más tarde f continúa hasta el final de la adolescencia (hasta aproximadamen­
te los 18 Ó 19 años); el aumento de peso motivado por el desarrollo termina en las chi­
cas mucho antes \lacia, aproximadamente, los 15 a 16 anos). La masa corporal adul­
ta se alcanza, por tanto, al término del crecimiento de la altura 

c::::;¡ 
f'\..) 
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En todas las fases de crecimiento existe normalmente una muy eslrecha relación en­
tre el crecimiento en altura y el correspondiente a la masa corporal. Un estancamien­
to en el desarrollo de la masa corporal en el periodo prepúlJcr o plJber puede ser 
indicio de unos trastornos debidos a enfermedad o bien de una alimentación muy 
deficiente. Ambas posibilidades deben hacernos esperar una merma en el desarrollo <le 
otros sistemas funcionales. 

A pesar de esta conexión, periódicamente se producen cambios en la forma cor­
poral debido a las modificaciones eJe las proporciones corporales. En el primer 
cambio (Zellar, 1940), aproximadamente entre los 5 y los 7 años, a partir d(" las re­
dondeadas formas ¡nfan'tiles se desarrolla la figura más estilizada del escolar, Esta 
modificación de proporciones se puede Objetivar en el aumento de longitud de los 
brazos en relación caniJa altura corporal (medida de Philippiner, según Grimm, 
1966, figura 11). Sobre todo en la primera parte de la pubertad, el cuerpo y cada 
una de las dimensione's ae sus componentes se alargan a favor eJe las extremida­
des. Estas modificaciones de la longitud empiezan incluso antes del inicio de la pu­
bertad, comenzando con el crecimiento del tamaño del Ésta es, por ti1nto, una 

----\ 
' ' -~~ ~ '~,~~__ ~~~l~~'<~' 

Figura 11: Medida de Pllilíppiner (seglin Grimm). El niño, antes del primer cam­
bio, no alcanza con una mano la oreja del otro lado, só:o lo tras el pri­
mer cambio. 
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usar en la práctica como valorac'lón del desarrollo. En la épo­
cambio desaparecen también rasgos característicos de la 

forma de la cabela y la cara. 

los crecimientosllportantes conducen a menudo a trastornos de la CEF, debido so­
bre todo a que la jislribución nerviosa ha variado. 

Los huesos 
El crecimiento y 13 madurez· de los huesos están Intimamente ligados al crecimiento 
de la altura corpo'al y a la madurez biológica. Los huesos integrantes del sistema de 
sostén y movimie1to están construidos a partir de una base cartilaginosa. Durante el 
proceso de desarollo en estas disposiciones naturales aparecen, para 
cada hueso indivi:lual y en una progresión determinada genéticamente, los núcleos 
óseos que van creciendo a lo largo del tiempo. Mientras sigan existiendo las 
cartilaginosas (ns Ira de la epífiSis) es pOSible el crecimiento en longitud (figura 12). Los 
huesos maduros no presentan estas y, en consecuencia, no pueden crecer 
más. Debido al ala contenido de minerales todo asociaciones cálcicas) se ha­
cen, sin embargo. más sólidos y, por lo tanto, presentan más resistencia. 

La fase en la que os huesos son muy sensibles a los esfuerzos comprende el perlada 
de tiempo en el aJe se alcanza una considerable progresión de la madurez. Este pe­
riodo, para gran parte de los huesos de tronco y extremidades, está situado tempo­
ralmente en la pli>ertad. Es el momento en el que la osificación requiere el almacena­
miento de sales ce calcio y las célulRS de los carHlagos de crecimiento realizan su fun-

Figura 12: :Crecimlento de los hue­
sos en el proceso de la madurez. 

A 	 Agrandamiento de la 
.... - .. de la cabeza de la ,, ,, 

\ , 8 	 Crecimiento (fisura 
de la 

C = Crecimiento en grosor (diáfisis). 

D 	 Crecimiento en el ámbito de los 
li""m",,..,t,-,,, (apÓfisis). 
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13: Ordenación de las células en los cartilagos dé crecimiento (a en for­

ma de columna) y en los cartílagos de las articulaciones (b en pequeños agru­

paciones). . 	 \ 
1: vista de los cart!lagos en forma de columna; 2: zona calcificación; 3: hue­

sos calcificados. 

ci6n. Las células del car\llago de crecimiento, elispUllstas en 10I11\i.1 elo colul1\na, pue­
den modificar su coordinación por influencias mecánicas y provocar alecciones en las 
estructuras óseas subsiguientes (figura 13). Tanto las afecciones del metabolismo co­
mo los esfuerzos por encima y por debajo de la CEF llevar a necrosis óseas 

(alteraciones enfermizas de partes de los huesos) en la etapa de la puber­
tad. Tras la conclusión de esta fase de maduración, estas marcadas alteraciones de la 
edad de desarrollo no vuelven a aparecer, o lo hacen en casos excepcionales con otra 

Por lo tanto, en la edad de la pubertad los huesos, a causa de la considerable progre­
sión en la madurez, son muy sensibles a los esfuerzos mecánicos. La regla de Roux, que 

una imoortante orientación para las demandas al organismo, expresa lo si-

I 
I 

La regla de Roux 

1..	Un estimulo 'demasiado escaso afecta el desarrollo. 

Un estímulo de tipo medio es útil para él desarrollo. 


.' ':~~ 
3. ,Un estímulo excesivo crea riesgos para el desarrollo y la madurez de lasti· 

. estructuras. 
En consecuencia, hay que aspirar al óptimo, que no tiene por coincidir ni con 

.el máximo ni con el mínimo, 
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En todos los casos hay que tener en cuenta en estos períodos los tiempos medios 
de calcificación CJmo indicio para la limitación del esfuerzo mecánico en estas zonas 

14\. De la misma manera que en el desarrollo de los cuerpos vertebrales 

::P;ottlhPr"nÍ';~';';_ '.' -1 I -f--l--\--l---I 
., .:'.;-' .... ;,-, ,', "j l 1 I I - I 1I 1 

. Epífisis de 
, pantorrilla y' '"" '.,' 
. de la tibia' .' 

junto al ph~' .: 

: Ep¡fisisdei cÍJbi o; 
:. (haciá la mano) .' ~' ,
:..:' -,,;'";': it~::~,' " ,í . 

, Epífisis'del 
\ (hacia la 

.') :,1~>· ":, 
, Rébordede:la ' 
: columna verteb al . 

~ Momento de la aparición del núcleo del hueso 

~ Maduración creciente (mayor riesgo) 

~ Fusión del núcleo con el cuerpo óseo 

Figura 14: Tiempos de maduración de los huesos más importantes, de los que 
más se exigeen los entrenamientos (según Grashey I Birkner, 1953; Greulich / 
Pyle, 1959), r?specto a los huesos Indicadores del inicio de la pubertad (sesa­
moideo del P Jlgar) en los chicos, Estos tiempos son, en general, anteriores en el 
caso de las elicas. ' 
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ra 15), los procesos concretos de desarrollo de los huesos inclivícl¡I:'j:(!$ son muy di­
ferentes. El importante desarrollo durante la pubertad signi1ica para columna ver­
tebrallimitación o reducción de los esfuerzos mecánicos ele IIllpul~¡o h fase púl)er. 

,- ­

10° año de vida 11-14° año de vida4° año de vida 8° año de vida 

Figura 15: Desarrollo normal de la columna vertebral con el transcurso de los 
años Grashey), Se puede observar la importante variación de los cuer­
pos vertebrales. Los bordes están especialmente "amenazados" en el proceso 
de madurez al producirse la calcificación . 

r u 

continuada o de 
impulso en la 

Postura 

normal encorvada en la 


parte superior encorvada 


columna vertebral 
en desarrollo 

Trastornos del borde 

16: Peligro de aparición de la enfermedad de Scheuerrnann debido al 
efecto de una presión continuada o de impulE.o. La presión continuada afecta 
sobre todo la parte delantera de los bordes del cuerpo vertebral en casos de de­
bilidad en la musculatura de la espalda. Dependiendo del tipo de movimiento, 
estos mecanismos pueden llegar a perjudicar todas las formas de la espalda. 
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Pero iambién significa wnsecuentemente que se refuerzan los músculos que dan a 
la columna vertebral estabilidad y simetría. Ya que oualqliip.r debilidad en la muscu­
latura oonlleva una presión continuada, sobre todo en los cuerpos veriobrales delan­
teros (cuando un persistente encorvamiento de la espalda se convierte en ooslUm­

la presión permanente en forma de importantes esfuerzos de impulso puede 
también dañar el proceso de maduración. De esta manera, se diagnostica con fre­
cuencia la enfermedad de SC!leuermann el niños y jóvenes que tienen debilidad mus­
cular. El importante crecimiento que se produce en la pubertad a menudo refuerza re­
lativamente las debilidades musculares (Fioura 16, ver página anterior). 

El aparato locomotor y de sostén como sistema complejo 

El aparato IDcomotor es un complejo sistema funcional al que se exige mucho, so­
bre todo al nacer deporte (figura 17). Junto a las estructuras óseas ya descritas hay 

Ada¡::tación Extensibi­ ~1ovimiento Función de 
I Rel~iación lidad Función de las sostén 

desliza­ articula­
miento ciones (SW-Depot) 

f,mortigua- Movilidad 
ción 

I . Figura 17: Sistemas parciales del aparato locomotor y de sostén y sus funciones 
: fundamentales. 
Lo 

N 
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Regulación 
y control 

neuromus­
culur 

que menCIOllcH los tendones Y IIgamel11o~ Y las cápsulRS eje laS art'lcula­

ciones como elementos que deben asimilar, en general de manera 
fuerzas. Las propiedades Ytolerancias de esfuerzo de los mencionados tejidos son 
diferentes (ver tabla 6) Y nec~sitan, por tanto, una madurez (jistinta para la adapta­

ción. 
Las complejas funciones deqaparato locomotor Y de sostén sólo son posibles con la 

de las palies activas del sistema. Junio a la musculatura es de gran im­
pOliancia la regulación y ellconlrol nerviosos. El desarrollo armónico de las estructu­
ras y funciones del sistema de sostén y movimiento es un exigente objetivo para la 
actividad deportiva de niños y adolescentes, y sólo puede ser alcanzado si se llenen 
en cuenta las peculiaridndes de! desarrollo de las diversas del sistema ell las 

fases de maduración. • 

En las edades de desarrollo infantil y juvenil el nparato locomotor Y de sostén es el 

que, debido a los desarrolloS diferenciados, mas trastornos puede sufrir en caso de 

realizar estimulas de esfuerzo no adecuados. Por lo tanto Ilay que una aten­

ción especial. Un desarrollo armónico es importante en las edades infantil y 
dado que los trastornos en una palie del sistema pueden d;:¡ñar otras parles y llCé11re­

ar como consecuencia un peligro para la salud. 
2 

El aparato locomotor Y de sostén ha de ser observado siempre desde est" comp\ei 
perspectiva. Este principio no puede dejarse de lado, ni siC)uiera en lB elnl1or,lCiól1 de 
un diagnóstico, en el caso de que aparezcan daños. PDr ejemplo, la ¡rritaci6i\ de la (lr'­

I¡culación de una rodilla puede ocurrir por mucll0S motivos. Parél re;:¡lizar correcta­
mente el diaGnóstico hoy que observélr todéls I2.S callS8S ele 1<15 que (lej18I1(10 1<1 dec­
lividad de la torapia. Una irr\t:3ci6n en 1:3 rociillt1 p1l8cle sor dchitb a tr,lstornm; luncio­
nales o a problemas de menisco, por holgura del 1i11::llm{nlo cruzado o trastornos en 

Tabla 6: Funciones de los tejidas del aparato locomotor Y de sostén y caracteristicas 

_ tolerancia a la presión 

de la resistencia mecánica. 

Cojinete de fricción para 

el movimiento 


FirmezaTensión para el desarrollo de laTendones _ tolerancia al estiramiento 
fuerza 

FirmezaFunción de eslabilizaciónLigamentos I _ tolerancia al eslÍli\1l1ienlo 
cápsutas 

Postura y movimientoMúscutos 
Uso coordinndo de los n1l1SCulos

Nervios 
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el cartílago de formación del hueso, o ser causada por irritación del cuerpo graso. To­

da esto exige consecuentemente estrategias y medidas terapéuticas muy distintas 

para poder asegurar resultados con tiempo suficiente. La ayuda del médico es obli ­

en este aspecto, ya que sólo él está capacitado para emitir los necesarios 

diagnósticos diferenciales. 

El cerebro y las funciones nerviosas 

El peso del cerebJO aumenta sobre todo en los primeros 4 años. Después de esos 
años ya se debe tener un 80% del peso total del cerebro de un adulto. El crecimiento 
del mismo termina, en ambos sexos, aproximadamente a los 19/20 años. Simultáne­
amente al aumento de peso se produce la multiplicación y diferenciación de las dis­
tintas células cerebrales. 

Según Sive (1931), en el 5° a 6° año de vida ia forma externa de la corteza cerebml es 
prácticamente idéntica a la de un adulto. El escaso grado de madurez. se manifiesta 
en menos sustancia intercelular y un menor tamaño de las células cerebrales. Hay una 
gran cantidad de células y éstas han tomado en general su forma final. ACJn no se ha 
completado el desarrollo de las células piramidales. Esto aclara la escasa coordina­
ción de movimien~os parciales contenidos en movimientos complejos. De las sensi­
bles zonas de la corteza ya se han formado de manera diferenciada el área visual de 
la vista y la táctil, pero menos la auditiva. La fina estructura de la corteza cerebral es­
tá, por tanto, lejos de la que será en la etapa aciul1a. 

El proceso de madurez tiene lugar siguiendo un desarrollo, ordenado 
de la mielinización de las circunvoluciones a través de un orden creciente, enlaces de 
información y circuitos reguladores. La mielinización de las capas interiores de la cor­
teza se desarrolla hasta los 19 años, y la de las exteriores se continúa desarrollando 
hasta los 38 a 45 años. 

En el proceso de maduración del cerebro se reduce su contenido de agua y por el 
contrario se elevan las concentraciones de proteínas y grasa, el consumo de energín 
y la actividad electrofisiológica. 

El electroencefalograma (EEG) muestra electrofisiológicamente una multiplicidad de 
ondas lentas en la edad infantil, mientras que el EEGde un adulto se estabiliza en fre­
cuencias más altas. ,0,1 aumentar la edad se puede reconocer, por tanto, la madurez 
progresiva. La inestabilidad afectiva y vegetativa en la edad infantil a menudo se pue­
de explicar por la inestabilidad del EEG. 

El desarrollo nervioso funcional tiene lugal' en condiciones favorables cuando de­
pende de! desarrollo fisiológico, sobre todo en la edad escolar temprana y en la tardía, 
y depende de los requerimientos funcionales. Los resultados de las Investigaciones de 
Hirtz (1985) (figun:\ 18) muestran orientaciones espectaculares. En tanto, debe quedar 
claro que en este momento la práctica de los movimientos coordinativos favorece el 

; desarrollo nervioso funcional, y el aprendizaje de dicllos movimientos es muy efectivo 
, rara la pane de desarrollo sensible del sistema nervioso. 

Los modelos de movimientos aprendidos de manera estable en la edad infantil que­
aan en general profundamente marcados y pueden ser recordados en la edad adulta. 
w 
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F~}Vorccen la CEE La CEF del sistema eJe sostén y mov'li1liento e~; apreclilule en casos 
de buen desarrollo coordinalivo incluso en la edad adulta. Así, los enfermos (te osle­
oporosis (disminución del tejido óseo por aumento eJe la clescom[1osición del hueso 
y/o disminución de la formación del mismo) que tienen suficiente destreza motriz no 

hasta que son muy mayores, trastornos como ser la tor[1eza eje mo­

vimientos. Debido a las alteraciones de las pro[1orciones del cuerpo eX[1erimenladas 
a lO largo del desarrolio, son necesarias a menudo variaciones en los movimientos que 
pueden no ser de ejecución inmediata Y requerir un nueVo rroceso de aprendizaje. De 
esta manera, Y sobre todo en caso de variaciones rapid8S e importantes de las pro­
porciones, hay que contar con trastornos en los movimientos que ya se dominaban. 

6. 7. 8, 9. 10.1 . 2. 3. 14, 5.Clase 12 13 14 15 167 8 9 10 11Edad 6 

>­

!IP­

P' ­

-------¡¡..­

»­

''''''_Q-l:>d' 

,-:....:::,,=:==----->--9-.-•.~ d' 

* ..,._¡¡:.­

_____~_l> 

--;.- Idéntico desarrollo para muc/lachas y muchachos 

~ d' Muchachos 

-->- 9 Muchachas 

Figura 18: Fases de desarrollo intensivo de las capacidades coorclinativas en las 

edades iniantil y i'l\/pnil (seaún Hirtz, 1985). 
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debería ser aceptado como una para la 
en los mOvimientos. 

na la 

Estructura 

Función básica 

(E Excitación) 
(1 Inhibición) 

Sistema 
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nos funcionales (predisposicíon al cOlaqso en lél IlUU;:' ldU). Sólo cuando la pubertad 
avanza, el sistema vegeta1ivo se estabiliza hasta el nivel adulto. Un eiemplo de la ve­
leidosa alteración de la función cardioc'~culatoría en el proceso de la edad se muestra 
en la fiqura 20 a través de una investiga Ión realizada en un grupo de personas no en­

para el esfuerzo físico. En ca a caso, esla dinámica motivada por el 

20: V. 

1 o 

a.lores absolutos y relati]S del rendimiento (en .... relación con la masa 
deducidos con una frecuel cía cardíaca de 170 pulsaciones/min: 

sical Working Capacity' 170 = PWC 70. Datos de un estudio transversal en una 
población de madurez tardía según la media y teniendo en cuenta las edades 


y cronológica del grupo, c edades comprendidas entre los 9 y los 20 


años (según Mayer, 1990). ' 
La influen¿ia decisiva en lafase de ~~sarrollo púber de la 'regulación de la acti­
vidad cardiocirculatoria es perceptible en la adolescencia gracias a la mejora de 

las habilidades funcionales. 

PWC 170 Adolescencia I Edad adulta 
Valores absolutos 
[Vatios] 

260 


220 
 o 


200 


180 


160 


140 


120 
 Edad cronológica 

100 


80 


60 
 ~ 

9 10 11 1213 14 15 16 17 18 19 20 Clase

(intervalo) 
de edad 

Figura 20a: Valores absolutos del PWC 170 (Vatios). .. 
\ Resistencia de esfuerzo tislco (N. de la T.), 
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,n'ollo ha de ser tenida en cuenla en la valoración de las re~cciones frente al 
:Gracias al entrenamiento, el equilibrio vegetativo es influidQ en mayor medida 
:vagotonia, sobre todo en los adultos. 
! 

El sistema cardiocirculatorio y el sistema respiratorio 
forma final del sistema circulatorio se alcanza poco de pués de nacer. El desarro­

llo posterior eJe este sistema muestra un paral lismo básico con el creci­
,miento 21). Por ello, al igual que hay diferencias c rporales entre y 
mujeres, también el tamaño del corazón es menor en las m jeres que en los hombres. 
'La caracleristíca funcional se determina por las s funcionales y, adlcional­
I 
:menle, por el cambio de las funciones A pes r de que ya se ha 
:una buena resistencia de entrenamiünto del sisternacardi circulatorio en la edad in­
fantil, hay que esperar el efecto definitivo sólo con la men ionada variación de la re­
:gulación vegetativa. 

• 	 Del mismo modo, se ampiía el diámetro de las arterias y eltspesor de sus pa­
ralelamente al crecimiento y al desarrollo. La importante c pilarización que ha sucedi­
do a edad muy temprana asegura evidentemente que, e todo mornento, habrá ali­

o mentación de y sustancias nutritivas en las fases e crecimiento. 
w 
N 
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-2 -1 	 Men. + +2 +3 +4 Diferencia de edad 
(menarquía) en relación con la 

entrada en 1"Adolescenci<1Fase púber 
IlIcl1\1rquín

'-, 

21: Representación esqUem~tica de los cambios que dependen del de­
sarrollo de las magnitudes funciona es biológicas en relación con el gran "esti ­
rón" del crecimiento y con la madur z. 

El desarrollo de la respiración se muest a en el crecimiento, en la multiplicación del te­
jido pulmonar y de los IJI'onquios y por cambios funcionales. Mientras que domina' la 
respiración con el diafragma, a partir el segundo año de edad aumentan los movi­
mientos con la elevación e las costillas. La frecuencia respiratoria en 105 

niños en edad escolar está entre 18 y 2 veces por minuto, en los adolescentes de 16 
a 18 veces por minuto y en los adultos entre 12 y 15 veces por minuto. La resistencia 

aumenta con el proceso de esarrollo y muestra una estrecha relación con 

el volumen corporal y el peso, 

El metabolismo energético 
La cantidad de energía necesaria en etades infantil y juvenil del metabolis­
mo que necesitan las distintas funcioll s del organismo para SlJ desarrollo normal. El 

metabolismo abarca las siguientes fuI') )ones: 
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20b: PWC 170 de masa relativo. 
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de actividad (solxe todo 

el metabolismo basal. 

- Asegurar la necesidad que se genera por un mayor 
en los Illovimiéntos corporales). 

'- los procesos de crecirniento. 

I Esta necesidad de determina básicamente la 

El metabolismo basal, es decir, la necesidad energética 
la con el consumo de oxígeno en 10 minutos en reposo), 
a partir de los 2 años de La disminución 
rrumpida brevemente en el de la pubertad. Al 

adolescencia el metabolismo basal es el más escaso 

adulta avanzada 


El metabolismo basal de los muchachos I hombres es 
',mUieres. De este hecllo derivan distintas exigencias en el tbastecilllienlo de en. el·gia. 
, 1 

'La necesidad dependiente del estado de actividad aurne la ya de forma importante 
en la etapa de los juegos. Aumentará sobre todo cuando, on el desarrollo, se incre­
mentan la masa y la actividad musculares. Las fluctuaci0jes individuales se 
por el hecho de que unos niños son más activos que otro. 

Para asegurar la de los procesos de se puede tomar como criterio 
,práctico el desarrollo de la masa corporal y las longitudes corporales correspondien· 
I tes a cada edad. 

Caladas por m2 y hora 

so 

45 

40 

35 

30 

5 o 15 20 BO 40 50 60 70 

Edad (años) 

Figura 22: Variación del metabolismo basal (según 1961). 
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todo en los pl'Ocesos de desarrollo has­

ta la edad adulta, pero disminuye 1"'!""'Slnte en relación con la masa y la 
necesidad relativa es básicamente mayor 

L3 necesidad total de eneroía aumenta 

corporal. En los períodos de 
que el1 la edad adulta. Por este necesaria una alimentación suficiente, so· 

cuando se esfuer­bre todo en las edades infantil y 
lOS deoortivos adicionales. 

El sistema inmunológico 

, Bursodependientes (N. de la T.). 
o Tirnodependienles (N. de la 1.). 
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El ser humano ha nacido en un 
ellos, si no son rechazados por el 
ma inmunológico complejo 
bacterias, virus y hongos. 
sistemas de órganos que aseguran los 
inmunidad. 

Barreras no específicas (Morell, 

Las barreras mecánicas. En la 

contra agentes 

Al entrar en contacto con los 
genos) los anticuerpos posibilitan, 
del orqanismo. Anticuerpos 

es rico en microorganismos. Muchos de 
pueden provocar enfermedades. Un siste· 
rechazo (inmunidad). por ejemplo, frente a 

niveles funcionales. grupos de células y 
específicos y no específicos de la 

contra los microorganismos son: 

las mucosas se impide la entrada de mi· 

un determinado medio químico 

que, por elemplo, IlIclnn conlrn el 
de fases agudas). 

Que pueden inqerir y digerir 

se corresponde con la inmunidad 
los mecanismos definitivos de defensa. 

forman en la médula. Una de esas cé· 
linfocitos que se en los órga­

responsables de la inmunidad celular, es­
que se multiplican en las células. La otra 

la medula ósea y se convierten en linfoci­
para convertirse en el futuro en an· 

células plasmáticas. Las últimas aseguran 
tienen como función orincioal la defensa 

de distintos mecanismos, la protecc lA " 

las inmunoqlobulinas I[:lA, IgG e IgM. 
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les mcJcosas. Se encuen­
nasobucofarín-

Mientras que la i0munoglobuiina i~lA hace efecto en el 
organismos, una vez que estos han entrado se produce~áPidaménte un aumento de 
la inmunoglobulina IgM, y después se multiplican las 19 . Es decir, que tanto, la apa-

i ¡lción de una enfermedad como su proceso están det rminados por el sistema ín-

Esta breve no sólo debe mostrar la 
cian del organismo, sino también señalar la cantidad 
trastorno. El sistema inmunológico está influiclo 
mente y muestra propensión a trastornos provocados 
genos. Los motivos exógenos son, por 
res físicos, las múltiples enfermedades infecciosas, una 
fuerzas físicos o psíquicos demasiado elevados o 
negativo). Los componentes pueden ser 

, miento, alteraciones anatómicas y debilidad 
ha descrito la madmez defectuosZl de I:JS células T y 

(anticuGrpos) debido él II'ubajo 
1991). El sobreesfuerzo corporal puede provOCé¡r en 
sistema inmunológico, por lo qua hay que tenerlo muy 
edad. Sin embargo, el entrenamiento corporal que se 
sico del organismo tiene una influencia positiva en el 
cOls., 1990). 

El aire muy seco es a menudo la causa de una 
bido a lo cual hay mayor predisposición para 
nismos (por ejemplo, el aire seco de los pabellones 

De esta manera se 
produc\.ÍÓn ele 

;y 
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19G e 19M (seoún Morelll Ross, 


Las investigaciones desarrolladas en ni os (Wiersbi\zl~y, 1986) que padecían infeccio­
nes respiratorias frecuentes o crónicas describían debilídades del sistema inmunoló­
gico sobre todo a nivel local (falta de I A en la secreción bronquial) y en algunos ca­
sos se constató un trastorno de la inm nidad celular. 

Junto a la especial propensión a trasto nos del aparato de sostén y protección, des­
crita en niños y adolescentes, el siste a inmunológico es de similar importancia en 
este período de desarrollo. Las medida de prevención incluyen la correcta estructu­
ración del esfuerzo, la alimentación ad uada y la atención a los factores del entorno. 
Para mejorar la inmunidad se han prob do conocidas posibilidades de fortalecimien~ 
to, como duchas alternativas de frío y alor, o prolongadas estancias al aire libre. Pe­
ro para aplicarlas hay que tener en cue ta la situación individual del deportista. La im­
pOliancia de la falta de vitamina D tras os meses de Invierno, escasos en sol, que es 
causa de una mayor propensión a las I lecciones, hace muy aconsejable a 
de temporada una elevada utilización d radiaciones de rayos ultravioleta mediante un 
alto uso de los rayos de sol. Gracias a I s rayos UV, la vitamina D en estado previo de 
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almacenamiento y sin actividad el cuerpo es tranSfe~r.la n una forma activa. Tam­
bién se ha probado la efectividad de la con pre arados de la me­
dicina natuml. En los casos de acumulación de infeccion s es altamente recomenda­
ble la colaboración con el médico. 

Sinopsis de las carac1:erísticas del deS8l¡rO!lO 

que son de especial importancía para la CEF 

del sistema de sostén ':/ movimien~o 


La importancia de las fases de maduración en los niños 1adOlescentes en el desarro­
llo del cuerpo y sus funciones y, de esta manera, de la s lud y la capacidad de 
realizar esfuerzos queda claramente en la figura 24. 

L2s etapas en las que más variaciones se producen en el cuerpo y sus 
1 de esta fase desobre todo, el inicio de la pubeliad, su transcurso y el fin 

y deben ser tenidas en cuenta en la formación 
secundarías de maduración y el final de la pubertad, Con 
y la espermatogenia, son señales básicas que posibilita 
do en que se encuentra el organismo. 

El período de tiempo anterior al comienzo de la puberta 

está marcado por una estabilidad corporal relativa. El ~ecrniento en altura y masa 
corporal se produce en general de manera continuada. e puede entrenar la muscu­
latura siempre que se haga de una In311era ligera. Los es uer.zos de movilidad se pm­
ducen predominantemente por vías nerviosas funcionale debido al correcto aprendi­
zaje de la dotación muscular. 

Esta fase de desarrollo es muy adecuada para el aprendi aje motor debido a las ópti­
mas condiciones por la maduración de las estructuras n rviosas· y debido al desarro­
llo de las capacidades coordinativas. Las funciones de inhibición, insuficientemen­
te marcadas aún, son desarrolladas cuando predomina los procesos de actividad 
por medio de exigencias determinadas de movimiento La precisión de los movi­
miemos paulatinamente. El estado general del de arrollo del sistema 
vegetativo reclama atención. Predomina el tono simpátic ,lo que quiere decir que no 
se puede esperar en absoluto el mismo resultado del entr namiento, por ejemplo, pa­
ra el sistema cardiocirculatorio, que en el pet'iodo de desjrrollo de la 

Hay que tener en cue~ta, además, la maduración del sistema inmunológico, ya 
que pueden aparecer defectos frente a las infecciones n caso de esfuerzos exce­
sivos. 

El comienzo de la pubertad introduce una importante féjse de cambio de las condi­
, ciones anatómicas y funcionales del organismo. El cambi 

externas de crecimiento continuo y la variación de las pr 

La pubertad dura entre 2 y 3 años. Aproximadamente un 

; crece de manera tan acelerada. Las alteraciones funcion les están determinadas so­
~re todo por el cambio de 13 regulación hormonal y vege ativa. De esta manera tam­w 
'-" 

pubertad se produce el proceso de crecimiento llláXimoltras el cual el cuerpo ya no 
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la musculatura puede ser muy bien entrenada. 
, ración suelen ser muy propensos a accidentes, por lo 

cuidado con las exigencias de movimiento y CEF. Debido 
nes aparecen trastornos eJe precisión en la 
sicos. En el sistema nervioso el cambio se 

esos en período de madu­
ue hay que tener mucho 
las cambiantes proporcio­

ón de movimientos bá­
rrolla desde el dominante 

tono simpático en la edad infantil al con una e:H.JeCIC!1 

del. tono parasimpático (funCión básica económica del ad 
no son raras ILlS alteraciones de la circulación. 

Tras la conclusión de la pubertad, y con elll1icio de la 
es muy escaso en las chicas. La constitución ya es 
adulto. En este período de desarwJlo se clan condiciones 
tables. En general el final del desar rollo de los huesos 
trenamiento de los músculos, el sistema cardiocirculatori 

el me1abolismo, posibililan un gran esfuerzo individual sin 

atención la reclaman, sin embargo, los fenómenos de 3d 


. el esfuerzo, por ejemplo, el aumento de las contracciones 

al me1abolismo al realizar un entrenamiento o los 

así como otros requisitos elel entrenamiento 
rros, alimentación). De las explicaciones mencionadas se 
tes bases qenerales para la realización ele esfuerzos a lo 1 

variados y 
ración nerviosa y el desarrollo muscular, Esto es de 
gurar la CEF en la de la fase de la 
trastornos, tanto para un tipo medio de vida cotidiana 
realizar esfuerzos, como para una eslructura de 
te de alta 

e En la pubertad pue liniilar los esfuerzos de im 
a los tl'8stornos de los huesos en proceso 

! 	 de programas de ejercicios existentes son un modo 

enderezamiento y estabilización de la columna ve 

muscular que aseguran el desarrollo 81iicular según 

lud. 


O Tras el término de la fase püber y con el comienzo 
condiciones individuales favorables para la CEF 

& Por medio del cambio del desarrollo 
tivo, hay que valorar de manera nítidamente distinta el 

, toria en la eelad infantil que en 18 adolescencia o en la 
O 
W 
en 
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mecánico debido a la 

ivo de tratamiento para el 
y para el forialecimiento 

orientC\cJos a 'Ia sa­

sistema nervioso vegeta­
o de la carga circula­

ad adulta. 
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Especificidad de la estru tura 
y sistema de! esfuerzo fís ca 
Se entiende bajo el concepto tejido una I nión de células del mismo tipo y sustancia 
Illtersticial análoga. Un determinado tejido desarrolía tareas muy concretas en el orga­
nismo'. Se diferencian cuatro tipos de tejí os básicos que, a su vez, enoiobandistin- . 
tas formas: 

- Tejido 

conjuntivo y de sostén. 

muscular. 

Tejido nervioso. 

Las funciones y tareas del tejido epiteliallson las de protección contra las agresiones 
físicas y químicas y contra Infecciones, 14 resorción, secreción y asimilación de irrita­
ciones, entre otras. 

El tejido conjuntivo conecta tejidos y órJnos y los envuelve. Dependiendo de la tarea 
que realice, este tejido puede adoptar uy distintas formas. El tejido de sostén pro­
porciona al cuerp~ .firmeza y d~:ermina, or tanta., las ca:acteristicas básic;as de la .re~ 
slstencla a la preslon y la tracclon. FOI'm s de tejido conjuntivo son los tejidos cartlla" 
ginoso y óseo. 

El tejido muscular posibilita 81movimienfo activo del cuerpo estriada) y 
de los ól'aanos internos (musculatura lis ¡. 
El tejido nervioso asegura la conformac . n del eslímulcl, su y su Iransl1li­
sión. 

Los distintos tejidos son partes de los ó~ganos corporales, pero también de zonas del 
aparato de sostén y movimiento. , , 
Entendemos por sistema un complejo de órganos o factores fisiológicos que cum­
plen una determinada función en el or anismo. Éste puede definirse como un com­
plejo de distintos sistemas ligados por iferentes conexiones de tejidos. Este comple­
jo hace posible la vida. Cada sistema c Jmple distintas tareas que gal'3n!íian la cola­
boración armónica entre ¡odas ellos. L armonía resulta afectada cuando un sistema, 
o palie de! mismo, sufre alteraciones e salud. Sin embargo, también una debilidad 
debida a la disposición constitucional I reditaría puede provocar perjuicios. 

! . 
todo durante la realización de es uerzos depol1ivos es necesario tener conoCi­

mientos sobre las carayteristicas y tare s de los tejidos y sistemas que más se van a 
forzar. . 

Si se exige de los tejidos y sistemas as funciones adecuadas, se pueden 
desarrollos y adaptaciones. Para ello n sólo es decisiva la calidad, es decir, el tipo de 
estímulo, sino también la cantídad. Lo estímulos que conducen a desarmllo o adap­
tación están medidos en calidad y can dad de tal manera que es posible la recupera­
ción suficiente del tejido que ha realí ado el esfuerzo. El hecho de sobrepasar los 
límites Individuales de esfuerzo, ya sea en cantidad o calidad, pone en oelimo la recu­
peración y, en consecuencia, la salud. 
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~f~ Para que el org8l1iSIllO sea e.stllllu:3do javor3blement~ por medio elel deporte, 
lr.i.~.' que tener conoclillientos sCDla los siguientes aspectJs: 

~~ el Funciones y caracteríslicas de 13 estructura de lo
[,J nisrno (dado que la CEF muestra una especificida 
l"","

~.:l CJ Magnitudes de medi.da para valorar la estructura ge los tejidos y sistemas. 

~~ Estilllulos específicos que pilc,den h3cer que el or~anismo se desarrolle 
(~~ vamente. 
~¡ 

~~ O Efectos previsibles en el proceso ele adaptación. 
J~ 
~ n especificas del organismo frente a los lesfuer"Zos. 

~ ~ s~n.ales de sobrecarga o d.el esíuel'Zo equivocado. 

~" U Dmamlca de la regeneraclon. 

Debido a la gran cantidad de investigaciones que se ha realizado -de tacli. acceso 
para los estudiosos- existen gran cantidad de conocimi ntos sobre el sistema car­
diocirculatorio. La fUl,ción de este sistema es la circula Ión de la sangre. Esto posi­
bilita el apol1e de oxígeno a los tejidos, la incorporación e sustancias alimenticias JI 
de síntesis, sirve para el transpone de productos cataból os del rnetabolismo y tam­
bién para la transmisión de calor. Es característico de e as funciones el bombeo rít­
mico de la sangre y el asegurar el caudal sanguíneo para el aprovisionamiento de los 
tejidos. 

Unas sencillas magnitudes de medido-sobre todo la fre 
sanguínea- puedef,') ser ulílizadas para el examen del est 

El estimulo espec!fico para el desarrollo del organismo~, sobre todo, un co.ntinua­
do esfuerzo general corporal. Los efectos de la adaptad' n se pueden reconocer so­
bre todo en la disminución de la frecuencia cardíaca en r oso y en la aceleratión del 
proceso de recuperación de la frecuencia cardíaca tras sfuerzos comparabfes. Son 
la expresión de la economía mejorada del trabajo de un istema en buen estado de 
forma física. 

La reacción específica frente al esfuerzo está condicion 
de aprovisionamiento de sangre (dependiendo del tipo f:íntenSidad del esfuerzo) y 
encuentra su expresión en un aumento de la frecuencia e rdía¡::a y de la presi~n san­

Tras la conclusión del esfuerzo, en un estado de buéna forma física se liega 
, a una rápida recuperación. En pocos minutos se alcanz n normalmente los :valores 

de reposo. 

relativamente muchas señales de sohrecarga o es 
con la frecuencia cardíaca, que es aprovechable en la prá1tica. hay que mencionar las 
alteraciones del rítmo. cardíaco en reposo en comparación con la norma índivid.ual y la 

l. 	regeneración claramente retrasada. Es dificil que en niño y jóvenes se produzcan al­
teraciones en este sistema causadas por el esfuerzo si pr víamenle no hay en el mis­
mo desviaciones estructurales o luncionales. 

: Este sistema, muy sencillo de contratar, debería ser ej~mpto de otro sistema que 
°rnueslra características complicadas: el sistema de sostéln y movimiento. Puede ser 
w 
00, 

. 60 el ES,UEFoZO FíSiCO y Etim,I;A'N!no El, i::~iOS y JÓ\'EilES 

ero, sin embargo, también es muy propenso favorablemente influido por el 
a esfuerzos el-róneos y excesivos. 


Las tareas y funciones de este Sistemlson la postura y apoyo del cuerpo, el 

miento, la estabilización y distribución e los esfuerzos mecánicos. Estas tareas re.­


una compleja conexión entre I s distintas partes del sistema que colaboran, 
ya las que, sin embargo dependiendo el tipo de esfuerzo mecánico, se les exige en 

distinta medida. 


Si observamos por separado los tejidos del sistema, reconoceremos tanto la 

ficidad a las funciones como la complejidad de los esfuerzos nece­

sarios para la colaboración. Esto último queda definido a través de las uniones con­

cretas anatómicas y funcionales de las structuras, por medio del riego sanguíneo y 

alimentación y por las particularidades el metabolismo. 


Para el esfuerzo deportivo y la capacíd d mecánica de esfuerzo son especialmente 
las funciones del sistema d sostén y movimiento, es decir: 

clón del músculo. - La capacidad de contracción y 
el control de la función muscular para el usoEl control y la regulación nerviosos 


coordinado del músculo. 


_ La resistencia del hueso respecto a la tracción, la presión y la torsión. 


- La elasticidad del cartílago. 


_ La resistencia al estiramiento de ten ones, ligamentos y cápsulas. 


Estas funciones estón sornetidas a una dislintn velocidad de desat'i'OlIo fisiológico 011 

las edades infantil y juvenil. Las magnit des de medida~para la naturaleza del estado 

funcional de las partes del sistema han sido descritas, en parte, bajo condiciones de 

laboratorio, pero sólo para algunas de sas funciones. 


Como ejemplo, el sistema óseo debe a umlr en la práctica la complicada determina­

ción y control del esfuerzo. El hueso aduro acoge básicamente -debido a su re­

sistencia- funciones de sostén. Es la" uía interna" del cuerpo. La estructura de tra­

béculas' del cuerpo se ordena en el tra scurso de la dirección del esfuerzo principal 


Las magnitudes de medida de la natu leza de esta parte del sistema no son fáciles 

de obtener. Con los diagnósticos .de ra os X se pueden determinar algunas caracte­

rísticas (contenido en minerales, estruc ra). En la práctica, y a causa de la radiación, 

no son aceptables. Con las medidas an ropométricas es oosible realizar afirmaciones 


élproximativas, por ejemplo, sobre la m sa ósea. 


Estímulo específico para el desarrollo. Los huesos necesitan, para su desarrollo, 

la sobrecarga para mantener e incluso mejorar su resistencia. Cuando disminuye la 

realización de esfuerzos, como es el ca o de permanencias prolongadas en la cama, 

al tener que llevar una escayola o al pe der peso, disminuve la masa ósea. La densí­

, Prolongaciones entrecruzadas de sustancia q;ea que limitan las c3\'idades medulares de la sustan­

cia esponjosa (~J. de la T.). 
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Figura 25:Estructura de trabéculas de los huesos, ajust4da según una dirección 
de movimento predominante. Ejemplos, hueso fémur erp la cadera y 
pie. 
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26: Importancia de la geometria del eSfuer'Zo~al.a la 
esfuerzo (según Pauwels, 1973). La dirección del esfu o' -geometría del es­
fuerzo- sobre el sistema de sosten y movimiento determi a la posibilidad del re­
palio de fuerza, por en la ariiculación, pero ta bien en la cadena de 
movimien!o, e influve, además, en la magnitud del esfue 'Zo. 
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dad del hueso disminuirá (ejemplo, 05te1oroSIS). En estas circunstancias, basta con 
relativamente escaso incremento del sfuerzo o incluso con una ligera caída para 

que exista un peligro cierto de fracturas' eas, Los esfuerzos de gran intensidad, so­
bre todo los de tipo impulsivo, no siemp son tolerados por los huesos compactos. 
Es importante el tipo de esfuerzo mecáni o, que puede ser cJiferenciado según la so­
licitación temporal y geométrica, 

I 
La geometría del esfuerzo es importan! según la descripción de Pauwels (1973). Un 
esfuerzo en el sentido del eje se tolera m 'or y sirve para la adaptación, ya que la fuer­
za que actúa se reparte yconduce a un lesarrollo simétrico, Por el contrario, los es­
fuerzos que están alejados del puede conducir a importantes esfuerzos localiza­
dos puntualmente y de esta manera a s brepasar los límites de CEF (figura 26). Hay 
que mencionar en este contexto la impo ancia del equilibrio muscular como condi­
ción importante para un esfuerzo en el s ntido del (también para los huesos, pero 
sobre todo para los cartílagos de las arti 

El proceso temporal del esfuerzo es d similar importancia para la solicitación. Los 
movimientos rápidos transcurren a men o, en la primera fase de acción o reacción, 
sin protección para los tejidos pasivos i cluso cuando la musculatura está bien for­
mada (la fase pasiva dura, según Nigg 1 80, aproximadamente 40 milisegundos.) El 
motivo es el tiempo reflejo, que transcur desde que se produce el estimulo inespe­
rado hasta la acción muscular. En esta fa e de esfuerzo pasivo toda la aceleración ha­
ce efecto en las estructuras del sistema e sostén y movimiento. El estímulo especifi­
co para )a adaptación ósea no es, desd un punto de vista temporal. el esfuel'Zo del 

En la se las 

Movimientos flexibles y mOVimientOS~irigídOS a la reducción de esfuerzos de im­
pulso 

- Buen calentamiento funcional para optimización de los tiempos reflejos (pOI' 
ejemplo, es conocido el aumento de os tiempos reflejos en los músculos que es­
tán fríos) 

Asociaciones de protección cuando umenta el riesgo de aparición de esfuerzos 
de impulso. 

Las adaptaciones previsibles en caso le un esfuerzo correctamente dosificado es­
tán fijadas por el aumento de masa óse y del contenido en minerales del Ilueso y la 
formación estructural que proporciona u a mayor resistencia a la presión, la tl'acción 
y la rotación. 

Los esfuerzos excesivos o erróneos s n inmediatamente perceptibles (registrándo~ 
se en forma de fracturas) cuando se su era de una manera crítica los límites indivi~ 
duales de la CEF. Los efectos a largo pazo -causados, por ejemplo, por esfuerzos 
uní laterales- pueden ser reconocidos p r deformaciones en los Iluesos ocasionadas 
por el esfuerzo. Están condicionados p el potencial eléctrico, que se forma de ma­
nera distinta en la parte de la presión in remen\ada en comparación con el lado don­
de se incrementa la tracción. 

No resultados concretos sobre la ámica de la reacción al esfuerzo yelliem­
po de recuperación. 
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so de maduración de los niños y 

En el período de la fase de m3duración del hueso en 

cimiento, la CEF es bastante 

crecimiento es muy 

dad es mayor en la fase de aumento impo:iante de la 

ciente osificación coincide, para 

sobre todo en la fase de la 


En la práctica esto significa que en este 

realización de esfuerzos mecánicos 

sario poner en práctica una limitación de los mismos e 

sos, a su reducción. 


Los huesos que están desarrollándose, debido a la 
•de crecimiento, y a la mineralización en este 
· crementada y forzada, no son capaces, en 
cánicos crecientes. 


las necrosis 


sistema de sostén y movimiento durante las edades 

75 y siguientes). 


No existen conocimientos 
· ni sobre la recuperación. En lo que se refiere a la 
: te determinar la edad de desarrollo como indicador 
· creciendo. 

: En la fase de la pubertad están arnenazad¡:¡s 
sis de las extremidades inferiores; en la segunda mitad, 
lumna mientras que las extrernidades 
toda la pubertad (figura 27). 

Estas presentaciones se pueden 

sistema de sostén y mOVimiento, Sin 

cho sistemas °estructuras muy distintos, 

de observación de la especificidad de 


1 Así es comprensible que la configuración de un 
i miento estén sometidos a unos criterios totalmente 
esfuerzo mecánico que en deportes que fuerzan la 
entrenamiento de esfuerzo físico no es transferible a 
talmente distinta. Mientras que para un deporte la 
portancia, para otro (que. por 
te para la 

Esta presentación del hueso maduro debe ser 

menor que en los 
a las fuerzas de 

de los huesos 

y 

con programas de entrenamiento 
"Consecuencias más frecuentes de 

sobre las 

y sistemas 

sea de 
del esfuerzo físico. Como, sin 

los Iluesos en proce-

mucho cuidado con la 

a los esfuerzos me-

específicas al esfuerzo 
eje la CEF es import3n­

del !1ueso que está 

y la 
está sobre la co-

al 

en un tipo de de 
El control del 

concreto 
ayuda como, por 

esfuerzo mecánico. 

enen su función especifica. Para el desarrollo 
presenta una serie de huecos, han de ser utílizados estas funciones. pero no forzarlas. Una exi­
plo, el estado del desarrollo o la cantidad y calidad ca retmceso en el desarrollo Y la adaptación

o 
,.¡:::o. 

O 

FUllDt,I/,ElHOS BiOLÓcjlCOS DE CEF W ,¡,,S mWES IHFp¡;TIL y .IUVEfilL o 6564 G F!$!CO y íJ:TP~I;J...t"~Jr~:1CJ [1; Y.J6\/EUES 

Velocidad de 

8 

7 

6 

5 

<\ 

3 

2 

2345678 91 10 

~ 

Figura 27: Momentos 
maduración, sobre todo en las 
no; en los chicos estas 

Edad en años 

para los huesos en proceso de 
en el sexo femeni­

2 

años más adelante. 

y sistema biológicos 
hay que sobrec 

inferior a lo necesario 
y, por tanto, reducción de la CEF. 
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la frecuencia cardiaca seria aUO>l-"UlClI 

mo indicador para la protección de la CEF En este caso utilizarse medios de 
para hacer una valoración. 
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MCGeOrg'~~O~i; (1;'997), "La seg"uri 'a~~t~~;:~~~ 
factor de salud en las clases e educación~ 
física", en José Devís Dev s y Carmen 
Peiró Velert (coords.) Nuevas ji 
perspectivas curriculares e educación ~ 
física: la salud y los juegos modificados, ~ 
Barcelona, INDE, pp, 57 -68. ~ 
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La seguridad cqnlo un factor 
de salud en las Iclases de 
educación física 

Soníh McGcorge 

1 	 ¡I'¡'RODUCCIÓ~ j

2. 	 ]¡:!,P~IC,~CIO,"'~S DE ,LA E 'SERA,C!ZA DE L·\ EDlW -\nON 

IISI(.\ I',N C!II'\()S.,\,,\) 1I \ 1.1"1.,'; 

.\ CL'\S1:S DE EllUCACI()N IISIl'A ~! \S S[('tll\.\S 

4 EJERCICIOS CONTRAH'-'DI ADOS 
5, 	 RESUI>-IEN 

6. 	 ANEXO: EJE~WLOS DE EJllRCICIOS ('ONTRAINOIC\DOS 
REFERENCIAS 

L INTHODUCCIÓN 

E,I~ artículo i'lIeI11;! identificar 
''-'gura .:feclivJ la cn,eii:Jnl.a de la 

en la cuesrión ele la seguridad 
c"pericnc;8 POS;I;v,¡ para Iodos lo~ 

de LIS principales rn1111:h 'I'Je l'iilecl1 

r¡,iC:l. Es de V;I:I! ímj1l1r1:lIlCi;¡ h:lcL'r 
que.: IJ,) cl~I.~('s se t'On\-il'11;1I1 t:1l lln~\ 

T:Ullhi011 se e"pera qUL' 1<" pr,,!'c'orcL' 

del ejercicio SC¡2lil'('l Y declivo pr¡íu Ica 

E,Ic: líi¡il11l' pUI110 es c'p""i;lll11cI1IC 

que el ejercicio juega un 1l:lpel relevanl'; 

(Fe'll1em. B;IL$C\' v Tllll1bull. 19,';~;),. A,í 

Ex ¡~¡L'll al'\ll1hLlIllc',,, prul'!'l:¡"'; (i(. 

1" ,,¡J¡ld 
~L' t,::--pL'ra qUe t;.ltb \'C'i'. ~\.·;!!1 m:í" ]()\ 
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5,~ :-:UEV,·\S I'EI,:SI'ITTIV/\S Ct '!< le 'I()!~ FíSICA 
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:dlln1lH~"'·;I\ ík !l\(l;¡S );¡.., '~'tl::(k;-. qu'-.' 

lk su c,1 il" de vida, P;lr;1 dio, e, de 

un rr{)gr~lln:1 (h: cj::rcicj(¡\ qU\? IJ.: r\.:sulh..; h(,l1éfit'!()I.,L) con ei 

E\)t~s nuci0.l1cs b;i\ica~ dcht:rían t:nst'ii:n>;(: clc\tk' una ttbd 
eb",e.'; d~ ~dU('lc¡\"n fí'\ica i~h yuc prnpnrcionan la 

Cu~¡]qLJjl'" d:t~L' o profr:1I11;¡ de t'j',:rcicins qut 

cuJ¡) pUL'd\.: ir w cktrillh'l1ifl dt: I.J ..,al!ld y hit:n¡,:";¡;'lr 

pr¡ncipio~ y O'iCI1{;1\.:IP!)L'\ que :-.c ap\IIH:)jJ en este 3rtícu! 

~llpH:n~h pcr..;()n:l~ 4Uí.! r('~di/.:H) algt'ln ¡ipl) de ~.jcrC)L'io o íl\..'li 

L'\l:l"i nri ...'nt¡I\:iI'JlI...·;., l'(ihr,Hl un m;t¡i/. dI.' ;¡1l1r1b rdC'\';:nci;1 p:¡r~l eduCríll 
a 10.\ 01Ú~ jth'c,nts. fHlL'_\ln 4UL: ~\:o.., :\('\n 111:.1\ "'l;l!lL'r¡lhk~\ a leslonés 
.\c:ld~illy 01' P,di:lII;c.\. 1981; ~líc¡'cil. I()~,.j 

C) 

~ 

(..¡" 

L,\ SEGLJklDAD CO~IO UN FlICTOR DE SALUD 
5<) 

2. 
D,P: LA r~NSEÑ,ANZ,A DE LA EDUCACIÓI\' 

EN LOS 1\:rNOS-f~S y JOVENES 

Los l1ifios-~~ no SOI1 versiones re lllcjd~s (le los adullOs )' no deben ser !ral:llJos 
corno I~ic" Como '\slrand (1977) selbl: "(l)lllpür~do, eun los ~dllllO" los nilios c>ll¡n 
fí,ícllrncnle cliSJ1linuidos", LI práCliCJ e fónell del ejercicio a unll edad 1<:111]1fllll:l pll~dé 
ser )l~niclIl;¡rl1l(nic p·crjuJicbl. Pueden producirse d:liios ¡¡ COrlO I'bw ell forma de 
lesiones por csruer/_o o lesiolles por ;11p:lelo. TalllhiL;n de forllla gr~dll;¡! abocilnull 
~ problemas crónicos que se IlWnire51~r' 11 el1 el1lp~, posleriore,s de la vida, En :1IgIl110' 
C;]SOS, los h:íbilos incorreClos en la pr ICliC:1 de ;]cli"i,bd rísiC:1 dur:lnlc la ini':lIlci;¡ 
pllc(kll crear problemas pcrl1lanenle, ( lalli,j¡.198~), 

Así ]llles. es imponanlc que los ¡¡jos-as sigan un esqUc'lll:l de :lcli,'idaJ r¡,j<::1 
:tpropi~do, razonable y que se ajuste' sus capJcidades físicas. L:I mllyoría de 111.1 
Ieliones qUé se dnn en los niños·as son 1'.,ulrado de programa, lic' ejercicios in,ldccu;l­
dos y no de sus lí1l1íWciones r¡,SiC'II. Es InljlOI'l:lIllc tJu~ cll;!Iquin pr(\~r;¡II1;1 ,k :Ini,'i ­
lbd i'isiclI par:1 nillos-as y j'\\'cnl's leng; (U en\:! sus C:1r:1l'I<.'rislÍL';¡\ r,\ Íé';¡S , 

Para di'c,iar un pro~r;11111l de ,oc i,'idad fí,Ít'a diri",id" :1 niih" \' j'\\L'I1"" 
dt,."ht'IlH1S {l'lll'1' t'n CU("lil~1 ;¡h't!!lll, Llctur 

2,1. Hespe/al' las limitaciones tlsi(:¡Js de Jos niíios-;1.'; y 
es j'('~liirsc a aclil'idades que c,~!én él Su alcance 

No se les debe nUllca c.\i~ir ql1e tkVtn a cabo IIl'1i\'id;l,h,s 'I"é \'\ccd;1II SllS 


pmibilidlldcs físicas y JIlcl1IaIts. L;I P'O,!) :lIllllC,iÓfl ¡Jc cdllcaciÚ'l físiclI debería inrlu;r 

planes de irab:lju que se aju\lL'n 'r I;d pril cipi(), Se L'rec '1I1C le" ni')"'-;I' cspolll;ínc;,. 

nlCJ1IC se C'onlrol:m y se ponen ;';0;'; ¡¡mil H.:iuIIC' de Hl0do que JlO 1il'g;lr~í!l :d PtJlHo 

(k Jc,ioll:Jrsc :1 meno; que se les ohliguc' (Wilker"lIl, JljgOJ. 

1.2, Tener en cuentll las Glr;Ic((!p,s(iC<lS peculiares de los 11
.\' :" .... 

LO\ prngr;lfll:rS de cjerc'icíLl 11(\ del)1 
;.Cr ml'C~t\ \ 

fW '''''le', :ld"I'I;I":I' d,' I"s
Orr:ll1l;!S p;na :ldulIO\, .~jno que' dL'hlll) k'pl.'f prl''--l'llk' 


l'~ll¡il·I¡j:jf;ll;l\.k.., f¡, h'd\
lut; il¡(ifl,·;¡S y j(l\·l'nt\~. 
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t.'nfrellt¡n ~\ 

Ii.l c~¡p;lCid~jti f¡'~icl 

cuidild(l\:¡ 

;ll' l ¡\. ¡d ~l J \.~ S. 

(,li ,'\UEVAS 'ERSI'ECTIVAS Clil([~lClil RES EN I\CIÓN fíSICA , 

2,3, E\¡tar 

Si bJcn cicrla WbrL'CJrgu del ellcr!,,, ~s Ilecesaria In condición 
rísiciI. d\."l'h:n c\"ltarsc !c)'-, pl(lgr:.un:!'\ de cjCl"l'icio" qUe Supon!.:anl 

repetitivo \obn.: h~Jc",()\ y j('ndone\ {t:,pCl·í;d¡Jl~llh.' las 

k ... il}nt:~. E\ C\'¡"k'll,ll' que ji);" n¡jl(!s-~!" no son (';lp~ICC~ dt 

los 

2A. Tellel' el cuenta !;.¡S diferencias indi\'id 

1:,; illlpor::IIJle :lprt'ci;lI' 

cOllsciellles de :as ~r:ll1des diferel\cia, enlle dios ~n cuanlu 

e,fu"I/.ns (kbCIl ir dirigido, a adaplar los eJI'lcICios a cada 

cl~t\l"s cAce:-.i\'all1~!ilc fílertc~ {) l.'.'\(("'1¡Villl)('ltIC ~U:l\'CS 

'lllI:lIIIIl\ cn! :lIuillfH"·.Js <¡UL' '1111;11\ jlWhh:IIl'IS IlIl'diclls 

su c:lp:leídad de IL'altwr Ins ejercicios. 1:\ ill1jh.lrlJlllL' qlle los 
lal('" pruhktl1;1¡;; y h;¡g~ln lo ¡¡Ile e\ié t:n ~u mano p:lra 

L'I t1i;Í\illiD h":lh"~rirj\l de 1:1 .... Cl:i"l'\ ",in C!')f"I\.'r n;llglín rit.:>lgu, 

2.5. A¡Japtllr,e a la organil<lci(ill de la e/ase 

En llls cnk;!¡o\ '-1.: :t~up:\ il Jos !J¡rlO~-as ptH l'd;l(k~, pl'ro 
lk"':lrnl/¡n físico ~' mínimo r¡,,'\~o lh.' 
p~lra la c1:I~C de :dUC~ICí\)!l lí.\ic!. E'da di\'i.\lt'lJ) rlll'd~ acarr('ar 

de t:(llIC:1",~íc'Jll fí":C:I ya qut.' 101" prnf*"~OI\.·\·;I\ SI.: 

:lll11uI1n,,<:'l L'!1 Cl!~jntn ~l dcs~¡rrulll' (¡\!L'P y :1 

r¡\iCt. por In qut.: S~ hac(! nl'cct;;~r¡:¡ una 

E\ln P1Il·¡h.\ illlplit.';u C:llilhil)'.i 1'11 la 

c;:, 
~ 

-en 

como ser 

en e~e caso 
I'(hlc 11 lOS 

LA SECiUI</D.i\n CO~If) UN F ..\CTOR DE SALUD 
6 

2,ó. J'rogresar gnlduaJmente 
están preparados 

asegurarse de que los alumnos-as 

A lus nílins·a, y j<i"cncs se les r ehc asignar un programa apropi'luo que vaya 
;nllllCl/lando de fonna gradual la e a 111 id id ejercicio. pml1il;Cl1do qUe su cllcIl10 ~c 
adapte al esfuerzo al que se le SO/llcle. 1udH1s alUfl1nos.as carecen d~ la IllOfi\'acjÓIl 

parJ llevar u caho el "Irahajo de has'" l.jue ponga su cuerpo en e(1I1diciolléS de 
cllfrent~r"c 3 lus rigores del ejercicio. E impor1:JllIe 3se~urar"e de que Irl' aluml1o".~" 
se cnCUClllran en un nivel de (nrlll:J l.j I~s rem1i:a ClílllOd;ullClllc ('11 1:ls 

aClivid:lllc, ~c les pidan, [11 caso e llllrar;o jHJétkn sllfrir ric.s!2(l de ksiún. En.sc" 

ii:llk, CtÍIllO preparar rísicamcl1lc su c'U 'rpo es algo que Its será de ulilid:ld duralJlc 

ti re"lo de "U "ilJ:¡. Pura la rrc\'enei(,n e lesiones es cunvcnicnlt rf(J~n!S~.u alkCll~l' 
damclllc en el acondkiollamiclllo físico (1Il;(lIcli, 19~.1: Lcard, 1():\.l). 

2.7. 
105 ej('rcicios de t'ucrza }' 

La fuerza y Ikxibílidad ópl;nJ;Js ')11 (,"elleí,des en los jÓ\"~lIéS para disminuir 
el llllllltro de lesiones, Llls ejercicios de nexibilidad rC'llízndos re¡:ulanl1Cllle dúr'llIk 
la inf:¡ncin ayudar:íll a m:llllcocrla y a red leir el rie,,!,o de ksiollt:.s (Le:lld, IW:.I). I'"ra 
el Ir:¡j¡:ljo tic fuer/,a, SOIl preferible, I/)s ej ',,:idm l.jIJC ulili,',/J I;¡ r(:.,í,lel1cl" illlrlmeca 
O.C. el peso del cuerpo) al enlrcJl:JIniclIlO le re,ilS, sielllpre 'Ille se "]lrt)\'eCliell I'¡¡riall­
te, de at¡ucllm ejercicios que supongan 'rantks cargas, Por ejemplo, los ejercicio, 
de abdolnín:dcs, líen'a ínclin"da con "ari, nIe" ele. 

3. CLASES DE E1) 
ÓN FISICA M .. \S SEGliIL\S 

LlJS !";IClorcs ;IIlICliul'CS debel1 Irncrsj: en consÍlkr;¡l'I';¡¡ al pl:llliriL'llr I;IS cr:!,,', 
de CclllClCióIl fi,ic;I: va qUe liL'l!l'll implica I\'nes 1'''1'11 1:, "I,,:mílaci,íII Ilis",III) lÍe í:ts 

Y
el:"L's, .'\dl'Il1:i', CXI.'lcll Olr:l' t'(lIl,lderaéll\ IC.s qJle se :11'11111:'11 ;1 "[111111111.1(1"11, 
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6] .'\UEV.\S I'ER.';PECTI\':\S CURRIClli,ARES 

:\.1. I'repa rH:ión 

('c¡~Jquie'J 4U(, sca I;¡ ;¡Clí"j(bd 'lIle "~lya a 

:dgunns faclClrc<, de pr~Jl:lr;¡ci<Ín il1l1hlrl:lIlICS que 

lu~ar, t.:s 111lpOrllln I 1,..' qtl~ líl .... pt\l(t.: .... (,\rt:".<I~ krl~Jll un 

lo;.; rie"'Ft);, ¡nhtrellh:~ ti..: c'ld:..¡ ~\t.·liYÍd.'ld. de la" 

~;¡r,c. de las plO¡::re,iones did~l'l iCl;, "pro!,i "da, p:¡r:¡ 

ctlall1uí~r Olr:1 recc,ídad refcr~1l1e a prolección o 

;'t,.'an con~cient;:." dl' esto;.. hecho;..; se encu(,!ltr~111 en 

prcp:lrar y desaTollar SC,iOllC' de el:he rn:is sc'gLlr~s. 


1110do qUé se abplt a bs 1i111íla,ion;;s y nccc.\í,bdes 

clase. Exisle LIla scric Je difrr"l1ciJ<; individuales 

Cll1tid;¡d de les ón :¡socia.,b ;'¡ rje,cic!o. Por ejemrlo. 

de PC~() ~llrrcn lln Jll:l)or ríc\go de lesión, yn ( 


clrdion::-.pinltO¡í:.J )' su ~XCI.:~O tic PC\U ~llpl)Jll' 


las artícubciull:s. 


J.2, Srg¡¡ridJd u!.!! e instalaciones 

Ante'" de Cl1lpa:lr la scsicín de ci:Jsc, el :írra ele 
p:lra climin:!r (l~jel{)s pclifro,,'lS (bordes afihdns. sucios 
rl·'ClICS·:" dcberi:!Il ccrciorar\c de la ,cgurielael del malcrial. 
huen estadu cdando IOclo a~uél que prcsellle :lstillas, panes 
a,í romo lodo etlliip~lIl1itlllo que "0 dispol1gn ue un" butl1" 
.'Ililit.·rJicic dCtlHJc cs!~í CUltlC¡){jO, Dl~1 IH¡SI1H1 11lC,t!U, es 
;duml1o"~I'l \'ay::1l (o¡)\Tni{.'lI!cn1tlltc \ (',¡idos. Se les dchc 
y cJlzado ;tdi!L"ll,Hlo,1, El tall.:ldo ~" p~lrtiL'ldannl'lllc 
1..'1 ddccl1¡¡dL) pUC,!':ll produL'iI':"L' h,."'c.;inn·....". Es fllnd~¡¡ncnt;!I 

IIIJa b"cn;¡ ,li~I" ~ru,,,a rlcw Oc\ihk, 'ds' 1:11 forma que 
qlh.:dc :Hllnrt¡~II; dn ppr be; /;¡p¡ni!l;\c; y no plH los pie,,>, Por 

l!C\ ;Ir anillo...; 11i ohjl..'h"'; J1)t..'1:ílir¡1S {l), ~J! m,-'lli1'\. Ik\':\dns 
~ldllL',i\ ;I}. ;l:-.i ('1'lllO lIeY;lr d p('l~) rl'\:(¡~idn 

1:....1r!'Il~\·,I,I}\f\.' l1ld;¡.¡f 11 'J';1 [:n 
lk :\':'I),:rd,\ l"\!1 1.'1 l'!¡m:¡ de' 

/\In.\, d~' l1llld'l qllC l'XI',l~¡¡i¡~· 
1,.'''l,J 'l' "l., 

l LI"":'>. \k ~'dil(;", 1>1\ f¡,,¡,,¡ h'I):~,!I\ ~\ 


H'I\;; 1.:1 tl~_'ld\:" 1""¡l,II~\ j"rlf ~I 


c::::> 
..c.. 

, -..J: 

FíSICA 

de 

ser surervisau;¡ 
CIC.) y los pro­

dehc eStar en 
(1 pUIl7.al1leS, 

o 1I poyo en la 

por ulla cínta 

Ik\,¡r "d:'¡~'i(,¡:h' 

Lt\ SEGURlDAD COMO UN FACTOR DE SALUD 

3.3. Estructun.i de la clase 

La cstrutlura de bis clases (ie cUUF:lCiÓI;. fí,iea dd~c seguir un c~qUell1'l fijo. sea 
<.:UI¡j sea la eSlrllClura ¡J" 11, <lCII"ldad la rC'lilzar. La l,gura I mue,lra la curva de 
inlcll,idad que <kbcría ulilizarsc. 

La clase debería tener tres (ases ¡una primerl] f,,,c dé calci1tamici1to donde la 
int..:nsidad va aumentando gradualmcllt . la rarte principal de la c!;¡sc. y I;.¡ fase ,j¡; 

"uclta a la cnlmll, en la que la intensidlll ¡JI' la actividad ,';¡ tlesccntliclllk) hasta llegar 
a In fllse de descanso. 

1\1 incluir un calel1\I1I11kmo nos lse.gllrall10S dé que el cunflo c"loí prep;¡raJo 
para la aClÍ,'i(kld siguiellte, qUe requerir 1 l11a)'Or esfuérzo e illlellsid~(l. Ll posihilid:¡d 
Jc eS)!UiIKCS, lirolles y desg:,rros en I s 1l1lbculos. lig:ll11éil10c' y lc'ndoncs Se \'ér,j 
reducida. usí como el número de ksiont! ~Il las articulaciones debido ;¡ b di,minución 
del Je'g~sle y el rozamiento de bs S' remei"" articul:m:s. Tamb¡t3n ulsminuid d 
riesgo de rroblcmas cardi:JCOs (Shell()c , 19~3.1 . .I\<!cl1l,ís, 1.. c'.icl'ucióll lIlc'jt>ra'-¡Í si I:! 
actividad va precedida de UIl cJknt:ll1lic¡ 10. L, illlerrunci'\1l brusco del c',is'll'ic'j() pUedc' 
producir rigiuez y duren Illuscular y :11":l1nos rasos m:lreo, )' 

L Curva de illtcll~idad para la ac!ividatl física. 

Purte orín,';n:d de la clase 

C:,ItIII;lIlliClllLl 
Vuc'l¡,1 I:t C'¡,íl:¡ 

SI: ddK' ;mill1:1f :J ¡OS aIUmllli'\';¡S :t qUe l"ol1!tokn Cl:lh. 1111'1110, ];1 :lc(iYid;ld 

([sicl y :J lr~lh:lj¡¡r ti UJl ni\'l.:l que les rest he tÓ!l1\)dIJ. ~\) pntkrn0.-:' C',"'pcr;lf qUl' lod~)'i 
,C:lll ""pac,,' tic 1I~""r a caho la llli'll1~l c IIllid,¡e1 L int(,ll,id:ld de :\(li\'id:I<1 fi\í ·,1. 1.:1\ 
d:t.'\l'\ IlCliell LjIIC (!r~~In¡za.r\l' Jl~ nUI)('r;¡ que )0:-\ ;¡lul11nnS-;I<\ j1lll . .'d.ll1 I¡,¡],,\j;¡¡ ":-'l'.::t'JI) 

sus pn.,ibiJid:hk,... '· :-:in ~cll!¡rsc :lIicnadth, 

c
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6~ ~U:V,\S P¡:I<SI'r:,rIV;\S Cl.:RRIUIL;\I<ES r:N J])lJCACIÓi'; FíSIC\ 

enn denll,iacla frc'L'UC11Ci;1 Ins I'rok.,,,)es-as eSliman <jll el licnlpll c1~ IJ clas~ 

e, poco para rc.spelJr J;¡ (SIIUCIU):1 dL' 1:1 fi~ur:1 1 y, cn c"nse ·uenei:\. (1miltn 1,1 fa,¿ 

dé calcnl'lnlien o y la de \'uella a la 01,11:1, Sin elllbargo, las clases no son scguras, 

ni efccli\'as si 110 se basall en la nlencion:lcla secuellciJ, Inclu o un c'¡cnlallliCllIO de 
cinco minulu' :csulia bcncfici(lS0 \' dchcría ,ser posihle dedic r eSle liélllrU en Cllda 
cLI"c r:\f:.J t::--la l:lJl?J tan necc<.,;¡ri:L 

El c~dcJ)r~Jll1il:flIo y la \'u('I(~¡ a 1:..1 L'a!miJ 1111 deben lraUlr<.,c como ~eL'cíoJles :!p.111e: 

que hay 4u~ a.iadir al grucso de la clase, Es muy sencillo ncluirl:ls como p:lr1es, 

inlegrales cle cJda sesión, ¡'>!uchos d(l('cllles incluyen aCli\'i 'Icles in!roducIDri'ls al: 
principio dc SUi cl:!~t.:s y un:\ sc~inn de rc\'isión :JI final. E>,l¡ ~ p:lnc!'. pUl'dLn "';cf\'ir: 
para pr;lclic;¡r d c,t1enlalllielllo y la \!lL'II" a 1" Cld,)):] pCnilll:ll c, a clldll cl¡¡'e, Todo. 
1(1 que nécL'\ilamn, es aseguramos de que e,os momenlos de 1 Irodllccilin y rC\'i,ión, 

ticnen en cuenl" los principios b,i,;il'IlS dc ludo c'¡enlamienl y \'uella a I;¡ c;¡lma,: 

Tamhién es impon:1ll1c 'lseguranl(>' de que los alumnos-'Is rec nOZCIll y enliendan lo 
qUL' t.: .... tJ.n 1l:1cielc!o. 

Lo ideal scria que cualquier c'l!cmall1ienlO durar3 unos quince minulos e in-I 
CIU~W:l ejcrcici~s ;¡erlÍbicos Sua\'L',S :' de h"ja irllellsiuad (;¡ndar o trolllr); ejercicios de 

n\ll\'iliLbd que kherí:lIl COnlenZ;¡r con Clliramienlos sua\'l:S y eSI,ílicns, progresando 

hacia una IIcli\'rdaJ mli, din:íl1lic\. 'I.sí como cjercicios 'lile pi ,sinll:l en l'r,ícl;cI los' 

111l1\ill1icI1IC" dc 1:1 Ilcri\'id,I.1 ,i,:uiL'IIII', Oh\'illI1\('II!('. COII l'ls 1 l¡)iIIICi"11L'S dc 111:1111 :
'11 

qllé 'c licI1L' el IIIS e1llse, ele CdIICICi,i'l USiCl, rllede que es o no se:1 IlL"i\lk No! 
OhSIJnle, pUéstc qlle 1;1 priorid:ld es 1:1 dé rcducir el riesgo de 1 -ione,s, ser(¡ apropilldo 

un c:dCIlLlIl)iL:l1ll) m;í" C0r10 ljlll' inl'!u:'''~l tjcrcicius ...,ua\'c~ de ipo acrl\hico y c\lira­

lniel1l0,s e\llílicó, su;¡\,e; (pllniclil:lrlllL'111C de los nllí,\Cltlos q e Se uliliz~rJn en la 
pr,í.xilll;¡ ¡¡cli\'id,ld), 

La \'lIell:l a la olnlll dekríll illeluir ileli\'id"dcs (]e pOC<I 1 lIensid'ld (Irole SUII\'e 
(J p:l .... L·U), .... l·glli.lu .... de c\lir:llllil"lll{'''- l'''-l:ílicos, CO!lclUYL'OcJU eSI Í;ISC COl1 Ulla dUl)¡:t 

r:ipid:I, 


J,~, \':Irieda'! de acli\,jcl;¡cJes 

/\1 pl~l!llrl~.Ir 1.1<., c!:!,,-C"- (kh....'11 ilh:ltlir"-c ;ll'li\'l(Ltdc'\ \'~!r.i;11:1'" [\1("1 110 ~t')lo :..tU­

Ilh..'l1[:¡r:i el L'n¡1l .... :t ..,111(~ lk )0\ ;¡11I11l11tl"-':¡<" "-tl]() ~¡IIL !;'.111hiL:ll t:"I[.¡ .í.lL'\iOI1L':-- ~1l!C se. dan 
CII.IIldo :-'c U,,-,Ill "l'rl'lldJllIL'llll' );¡"- In¡"I~Ll"- :¡flIL"uidL'!\lllt:"I y ¡tlS 111"-1110 .... tllll<';l'LJi(I\, 

<::) 

.t:. 

LA Sr:GURIDAD COMO UN rACfOI, DE SALUD 
(,) 

4. EJERCICIOS CONTHAINIDICADOS 

Los fllclores menciollauos lienen que \'er con la org~nización de las clases de 
edUC'lc:ón físiCa en generJI. Si se sigu n !:Js líneas de Irabajo propueslaS, la; clase, 
se convertir,in en una experiencia pmili 'a para los alumno;-as, proporciunúndole, el 

m,íximo beneficio con el mínimo riesi' La iJea de conlrllponcr riesgo a [lenclici" 
aparece I:lmbi('n cuando consideramos la idoneidad de los ejerL'iL'io,s ais/;¡d,ullenlc, 

Actuallllenre hay una mayor preocupaci >11 por algunos ejercicios "lradicionlJ!cS" U"I­
dos durJnle muchos allos por los educ dores fí;icos y por los profesionlJles oe 1" 
condición ffsicII, y que pueden resul¡ar I 'rjudiciales y "colllraindicIldos", Un ejercicio 
se consider'l contraindicado si rcquiere ue d cuerpo en gcneral o p;¡r1es del l'U<:lllO 

se muc\'an de m;¡nera forzad;¡, Tales ej'rcicios pueden producir lesiones si ejercen 
exccsi\'1l lemión en un cuerpo quc no est' preJl,(rado para ello, Por ejemplo, cualquicr 
ejercicio que h;¡ga Irabajar una aniculaci·n fUéra del radio de acción normal de ¿Sl'l, 

puede considerarse conlraindic'ldo, Es mporlalllC recordar que cualquier ejerciL'i(1 
puede llegar a ser conlraindicado si se re' liza con un'l I¿cnica incolTéct;J, Por ejemplo, 
un simple ejercicio de eSlir;I!llienlo que, n leoría, es perfect;¡ll1enlc aceplable, pueele 

,ser conlr,¡indicl¡Jo si se reali/'l h,díSliClu¡ cnle (enll rehol('s) plllqllC alllll,'lll:I \'1 ri"sgn 
(ic' !c'"iJÍn nlll"'lll:tr, 

1 ¡ay dos tipos dé ejercici()s cOlllr'li ¡JicaJos. En prilller IUg'll, los conlraindica_ 
dos en general. Eslc lérmino se refierc aquellos ejercicios que Ira bajan en con Ira 
de la disposición nalur31 oel cuerpo y, p ( lo t'lnlo, son pOlencial11ltnle peljuoiciales 
para ¡oda el mundD, Tales ejercicios del en ser eliminados de lodas las sesiones de 

aClividad f,siea, En segundo lugnr, eSlán los espeeíllcamtnle conlraindicad",;, ESlos 
son ejercicios que resuli~ln peligro;os r ra cierto.\ grupos de personas que liencn 
debiliuaues particulares o eSllÍn "fectados por ,t!gún prohlema o lesión, 

AClultllllenle no e,\isle unanilllidad n CUllnlo a qU¿'ejcrcicios enlr:II]:ln un peli­
gro suficienlC como para 11lerecer su excl sión de la, L'lases de educ¡Jcióll fí"iClI, ['1'1 
incel1idl111lbre se debe al hecho de que o exilie suficiellle e\'ioenci'l Illédic;1 'lile 
j/)diqul" los riesgos e~peclrjcos uc /(!sionc a\oci:l¡Ju.~ 41 dif'L'rCIlICS cjL·rcicjo,,-. Sin cm. 


hllr~o, lo 'lile lus in\'cs¡igadures h'ln heclH ha sido aplicar principios ciell1íflcos h~,i. 

cos " Ins ejl'J'CiL-io; pl!ra ascgurar su idone dad, Sólo con un conoci,llielllo h;ísico del 


cuerpo y de 'u ]'lIneiOI\'!IllienlO, es pllSib e \'cr que existe ulla '1I11pli" \';11 ied'ld dc 

cjclljcius que projlUf"CiDI1;¡n m:í .... rk:-.gu Cjl'" hendiciu. 

Es illlp0r1~JI1[l' que lo.... pr()r(,sl1n.~"~:!S le ccJuL'~!L'it'!J1 ("[ .... jca ~C;1I1 L'on,,-ciL'11{L''''; dI! las 

conlrllilldic;ICioI1L'S y hdg"n I"d" lo posible PII('I asegurJr qUL' ,SI" cl.\sL'S 1111 Clll\ICI1g1111 
ninglÍl1 ejercicio que pueda Pro\'(lL';¡r Iesiol e" 1'llmoi01\ cs impurl~ln¡e que se L'duquc 

a los I\il]os·as sohre la ncce,id'IJ de c\'all'lr Ins cjercicius y de ulili"u I~I Iccnic;¡ 
adL'cuad:1 p'lr'l cadll 1111(1 de cllos, 

Par:.t fJ(hkr Idelllificar :1l¡IlCllo\ L'jL'rL'jL"!(h C()!l!LllnJiclL!n\ se debe 1('lle)" un "/llidu 
COI1()c;rnieI110 l1:i'lco ele los rrincipin., L'iL'llIl¡licos rUI1J'llllL'llI'lks, lo CII,tI IIOS l'l'l'I11ilir,í 

dClcrl11l11:lr 1(" pros y lus COl1lras Jé clld'l llllo c/c ello" Lm [lcne!'iL'i", dL' un cjl'rl'ici(l 
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NUE\'.\S I'Er~SrECT:\',\S CU;I\ICllL\RES 

¡'ltc,kn d",crihi¡se <:" términus de mejor:1 de 

los C()q~S ~c 111cdidn pnr lo~ r¡c:,~:() .... :l)()Ci:ldn\ 

Ildl., "'l'Il"l:l!O 4...L'Jia inlcl11ar l'vnar ;lqllL"lhl"-. l'Jercicio'\ ,,-'¡¡ 10:-' 

"lpcr:lf In, h<!nefil'iCls La mayoría d~ los ..:,Ícrcicit)s con ,,110 

(k rorm~1 rnjs ,"¡t~glHil dif!Cndn ntros alll'rn~l!lvo~, La rigura 
qul,,; rc'illt1H: lu:-. P;l\()'; a ~c~llir i.¡ 1:1 Jlilr:! de c\';¡IlJ:¡r 

Idc:dlllL'llll', este sencillo 11)(ICL'\" dehería :lplic:lfSC [;lJll() 

prnfc,sme:,,;¡s [ltdi/:111 ya en sus ciaSeS como 11 ¡¡quéllm que 

un pmgr:lill:.t de l'ducaci6n físic:\. ;\1uch¡t> de I~s 

utili¡¡¡¡l:!s el1 las cl:iscs 

t..:dt1cadnrL" fí'le/;\ 

puedell conJl",'Y ll1:b riesgo que 
tale, (.'jl'/\,:iciDS y que se SU~¡¡{uy:!n 

('fL:Lth"o~. En el :lIlL',O ;-.e mue~·dl:1 algunos el", l'\IO-; ejcrcic¡()~ 

:Jilcm:lli"3S, Como J:¡, opiniolles cambia" C(Jllqantcm~l1[é 
ulla lill:l C0l11pkl11, J~ "lD.:lo qUe­ é$ cscnci:d que el,da 

Illcnlc cu:íks SOll 10\ ejercicios que nt:is le inlcr~s;\ll, 

lnn .... lr~!Ill{ls ell -:1 :\111:'\(\, UII CO!l .... c.l .. ) ~L'JlS:lltl lll) e"I~),,,,, 

l'je'll:íci ' l "oh,,: el CII;d el plUk,ur':1 tcng:1 algull:1 duda, 

UI1 pUIlIO.,' recordar ;11 c'¡il,ii'Jr la iJ')l1cid"J de los 
dt..: dolnr Jurante :-.IJ Te.di/ación JH' prUi . .:b:1 qu~ ~st::. ~ea un 

"'~I"ri;¡lil.,jf,e ba'.!:1 pasaJo,\ los 

al t: ...,rw..'r t\ l. 

I.a,\ roclill;I\, b e,palda y 

(J.1I11)~, L(j,\ (íL'rc;l'jus que' I\upoog;tl) una hipl"rill".dón () 
d,'1 CUL''!'" j1UL'(!c11 jlmducir k,i())le', lo que .kberi:1I1 
por ptro .... jJlL'j{Hl~:-i y In:i;-; :Hk·clI.ldn"'o. 

C¡IlJ1l1 '<:"'~ ha .,~¡i1\I;tdlJ :11l[(,.:riul'lnl:llk. 

c:ldn ."i¡ .... t.; cjL~t'l!l;¡ L'('1l 1~1 !tcnic! íl1L'nrrCl'!;1, 

r~il~id:Hllt..'nh.' [Hil'dcll Ic:-.ull~lr d:IClilHh 'tdClll,í ... 

Cf"':I.,>lUal''d.,,· ;1 I;¡ \·"¡¡)('/'d,ld lIi!l'{'/i.Jdd, <k Inudu que ¡~I I1Cr\{)!l;\ 

cpn'>CiVt,' el t:nlllHd ,..;ohre ~II prtll'lP t.'ucrpq. O!IO l;\ctor que 

Cr"llrr{{d l/!WCl.Jc¡¡;;¡ de 1:1,\ :if[ílU!;I!..:HH1":"1~ F'jll;lIl1lc!llC.:1I liC\':lf 

e: ¡. 

e" ~l n\nlt'lltl E\10 Pu'",'dL 

:,:dn1i"l\ 

a i ['jcorpO~~!1 ~<.: a 

fr~c\lcn¡c rlí~¡llt: 
Ir¡ rlllll1ero ele 

,~kcrl()(1, 

que 
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Figura 2: La c\'alllaci¡in de los ejercidos 
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PALABRAS CLA VE: Actividad física, prolllocíón de salud, bienestar 

RESUMEN 

La concepción ele la promoción de la actividad física relacionada con la salud varía en función de la 
perspectiva análisis que se adopte de sus componentes. Desde una perspectiva de resultado se pone 
el énfasis en las valiables objetivas de las que dependen las adaptaciones orgúnícas que pueden 
prevenir o curar enfermedades. Desde una perspectiva de proceso, los beneficios de la actividad física 
p~1I'a la salud se relacionan fundamentalmente con aspectos cualitativos vinculados con la práctica en 
sí misma. Ambas perspectivas son analizadas en este artículo concluyéndose qUe el creciente interés 
por la pr:lclica contrasta con la ausencia de olicntaciones que permitan promover la actividad físíca 
rcLlcionacla con la salud 

KEY WORDS; Physical activity, healll1 promotion, \Vcllbeing 

ABSTRACT 

The ~lpproaches lO the promotiol1 of heallh related physical aclí vit)' muy differ acording to the 

conccplualizatiol1 01' its components. From un outcome perspective, objective fealures 01' physical 

;lCli\'i¡y are cnLlsized as a mean 10 prevcnl Ot" overcome illncss. From él process perspeclivc, bencrits 

01' heallh relatccl physical aClivity are associaled intrinsicaly with its practice. BOll1s perspeclíves ~Ire 


cxamincd In this article, concluding that the increassing interest 011 the benefits jinked to the proccss 

contrasts Wilh a lack of orientations to decide aboLlt the characleristics. 


J. INTRODUCCIÓN 

Las relaciones entre la actividad física y b salud aglutinan un conjunto muy amplio y 

complejo ele factores biológicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la manera 

ele entender cada uno de dichos ractores pueden establecerse diferentes concepciones de las relaciones 

entre la ~lctividad física y la s,lIud. Desde una concepción terapéutico-preventiva, la activicbcl física es 

con:mlcrada fundamentalmente como un remedío para curar o prevenir enfermedades di versas. En 
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La promoción de la actividad física relacionada con la salud 

.. 

esta concepción la enfermedad se convierte en el principal referente para explicar las relaciones entre 
actividad física y la salud. En otras palabras, la actividad física es buena para la salud porque previene 
o cura enfermedades. No obstante, la relación entre actividad física y salud también puede concebirse 
en relación con una percepción subjetiva de salud que redunde en el bienestar. La calidad de vida, es 
eleclr, lalposibilidad. ~e qu~ las persona.s y los grupos desalTollen SLl~ potencialidades,. s~ con~~erte 
desde e*a concepcJOn onenrada al bienestar en el referente cuahtatlvo de la actlvi~ad tJslca 
relaciona'd;l con la salud (Devís, 2000; Downie, Fyfe y Tannahill, 1990; Fahlberg, Poulin, pirdano, y 
Dusek, 1991; Stathi, Fox, y McKcnna, 2002). 

I 

~ese a no estar conrr~lpllestas, estas dos concepciones legitiman perspectivas distintas para 
orientar las propuestas dirigidas a pr~l11ocionaI~ Ia práctica de acti vi dad física relacionada con la 
salud. E$ la primera parte de este articulo dIstIngUIremos entre una perspectIva de proceso y una 
perspectí~'a de resultado. Veremos cómo desde la perspectIva de proceso la relación entre la 
dimensiqn cualitativa de la práctica y la salud se apoya en dos premisas. La primera es considerar que 
la pdctiqa en sí misma contiene elementos que pueden hacerla saludable. La segunda, que cualquier 
forma d~ practicar actividad física no es necesariamente saludable. Justamente para profundizar en 
esta reflqxión, en la segunda parte de este artículo platearemos una sClie ele criterios que sirvan para 
compreniler y orientar la dimensión cualitativa de la actividad física relacionada con la salud. 

I 

2. L\ PERSPECTIVA DE RESULTADO Y LA PERSPECTIVA DE PROCESO EN LA 

PROMOCIÓN DE LA ACTIVIDAD FÍSICA RELACIONADA CON LA SALUD 


Traducir las complejas relaciones entre la acti vidad física y lasalud en propuestas concretas 
I 

dirigidasl a la promoción de la ~lctivjdad física implica descender UIl poco en la abstracción conceptual 
acJrcar el análisis a las características de la práctica. En este artículo, paniendo de la 

conceptLlaliznción que hacen Pate et al (1991) de las relaciones entre <lcti vidad física, condición física 
y salud, pistinguimos dos perspectivas para orientar la promoción de actividad física relacionada COIl 

la salud: laperspec[iv::l resultadoy la perspectiva de pr2.~(;~o(V~rfjgLIral): 

Desde la perspectiva ele resultado, la práctica de actividad física se considera como un medio 
para mejorJr la salud, entendida como ausencia de enfermedad. La función de la actividad física sería 
b curar o eviwr la aparición de enfermeclades, especi::llmcnte aquellas que se asocian con el 
scclentari,.smo (enfermedades hípocinéticas). Esta conccf3€ión-se basa en el hecho ele que el g;lStO 
energéti90 asociado ti la actividad física puede provocar determinadas 8daptacioneo orgÚnieéih 
cOllsicled\e1as factOres ele protección frente a las enfermedades. La pr;íctica de actividad física se 
justificajo se valora en ti medida en que provoca dichas adaptaciones, es e1ecIr, en b medida en que 
mejora d mantiene la conclición física relacionada con la salud. La condición física se convierte así en 
el principal nexo de unión entre actividad física y salud. Como consecuencia, las propuestas pr(\clicas 
se anicL~lal1 en (amo él variables cuantitatIvas (frecuencia, intensidad, ticmpo, lipo de actividad) que 
permite!1 determinar objetivamcnte cómo se mejora o se mantiene 1:1 concli rísic~l e, 

im.lin.:cdll1cl1te, la salud. [í 1 subraya la existencia de efectos objetivos de la activld:lcl física que son 
g:encraldab a todos los individuos e, implícitamente. se plantea la stcnciu de detcrmína(las 
rormas i~eaks de actividad l'ísica rel lonacla con la salud que pueden prescribirsc a toebs las, 
personas. 

Desde b perspectiv~l ele proceso la actividad física se considera fundamentalmente una 
exencia personal y una práctica sociocultural, enfatiz:1ndose el potencial beneficio ele la práclica 
de aClivid:ld física en el bienestar de las personas, las cOlllunidades y el medio ambiente. La salud se 
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La promoción de la actividad física relacionada con la salud 

vincula al concepto de calidad de vida, es decir, la percepción 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 realización personal. Desde esta perspectiva, la actividad física, además de poder prevenir 
o curar enfermedades, enciena potencialmente otros beneficios saludables que no se traducen en 
adaptaciones org;inicas. Además de sus potenciales efectos en el funcionamiento de los sistemas 
org~lnicos, la práctica actividad física permite entrar en contacto con uno mismo, conocer a otras 
personas o, simplemente, disfrutar 'porque sí' de la práctica de las actividades. Estos rasgos no se 
vinculan a consecuencias tras la práctica, sino a la manera en que personas y grupos, con sus propios 
intereses, gustos, capacidades y posibilidades, experimentan el proceso de llevarla a cabo. este 
sentido, las rel acíones entre Hctí vidad física y sal ud no pueden objetívarse o prescribirse, sino 
comprenderse y orienfarse en función de las características de las personas y los grupos que la 

Figura 1. La actividad física relacionada con la salud desde las perspectivas de resultado y de proceso 
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Un . mplo puede ilustrar las diferencias entre la perspecti va de proceso y de resultado. 
Imaginemos a J ulía y Mara, dos personas de la misl11J edad, con un nivel similar de conc!Jción física 
que van a correr 30 minutos 5 veces por semana a ulla velocidad de 5 minutos por kilómetro, lo que 
se corresponde con una de su Índice Cardiaco Máximo. Desde una perspectiva de resulrado, 
esus dos personas hacen lo misl110 puesro que el tipo de actividad, la frecuencia, la intensidad y el 
l1empo (variables F.I.T.T.) estarún provocando adaptaciones similares en sus respeclivos sistemas 
c~lrdiorrcspiratorios y locomotores. Sin embargo es posi bJe que miel/fm.\" corren Julia esté pendientc 
del tiempo y la distanCIa, y en cambio I\hra lo esté de] paisaje o de las sensaciones que experimenla 
al COITi':L O que Mara esté satisl'ccha porque correr ie permite disfrutar ele sí misma y de la compañía 
de su ami micnlras Juiia se sienta culpable porque piense que, cn realidad, 30 minutos es 
'demasiado poco'. Puede quc Juk, odie su cuerpo y sienta una necesidad compulsiva de hacer 
ejercIcIo para libr:lrse de sus 'michelines' mientras que Mara se acepte como es. Aunque 
probablemente Julia y Mara estarían consiguiendo similares erectos orgánicos con la prúclica, su 
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. expei-iencia en el proceso es distinta, diferencia no radica en las caractelísticas cuantitativas de la 
práctica, sino en las características personales y los aspectos socioculturales que condicionan su 
pní.ctica. Por tanto, comprender a las personas que realizan la práctica se convierte en una cuestión 
clave para entender su ex periencia práctica. 

3. CONSIDERACIONES FINALES 

Basta analizar la literalura científica, las prácticas propuestas en los libros de texto o las 
indicaciones que suelen elarse con el fin de promocionar la pr{ictica ele actividad física para 
comprobar cómo, explícita o implícitamente, en su gran mayoría responden a la perspectiva ele 
resultado, Esta valoración exclusiva de los efectos de la prClctica, enm31Tad3 en un contexto en el que 
el 'más' significa 'mejor', ha provocado profundas distorsiones en las relaciones entre la actividad 
fts1ca y la salud (Lópcz MlnaITO, GarcJa Ib,llT3, 2001, Lopez MlñalTo, 200:2, Pérez-Samaniego, 2001), 
Concrewmente, durante mucho tiempo se ha sustentado la idea de que existía una re];,lción direct3 
enrre cantidad de actividad física y beneficios para la salud, O, en otras palabras, cuanta más 
actividad física, mejor salud. Sin embargo, hoy día se cuestiona abiertamente la relación entre 
beneficios para la salud y altas cantidades e intensidades de actividad física. Así se observa en la 
evolución de las recomendaciones de ejercicio la salud que hace la prestigiosa Guía para la 
prescripcirJn)' em/l/ocióll de/ ejercicio de la o AmelÍcano ele Medicina del Depone (1999), en 
las que se aprecia una evolución desde las recomendaciones de actividad física vigorosa y 
concentrad~l en sesiones de práctica intensa a otro patrón de pr:ktica más moderada y dispersa. En 
c:ll1lbio, se sugiere que existe una relación entre la actividad física y los erectos funcionales en la 
salud desde el primer momento de la prúctica. lema que preside las nuevas OJientaciones médicas 
vendría a ser "hacer algo de actividad físic3 es mejor que no hacer nada". 

No obslante, a pesar de estos cambios, es importante subrayar que las recomendaciones siguen 
poniendo su énfasis en la cantidad ele actividad necesaria para obtener consecuencias 

fIciosas p~lra la salud. Se habla mucho más de beneficiosos de la prúctica física que de 
las características de la práftica física qu(: se considera Mús allá de lasrecomellcbciones 
sobre el tiempo, la frecuencia, la intensiebd o el tipo actividad, las orientaciones sobre cómo puede 

izarse la actividad física para que 1:1S person~ls y los que la realizan se sientan bien son 
escasas o muy vagas. De ahí que la necesidad de reflexionar el proceso de pr5ctica cobre cada 
vez I11{¡S importancia a la hora ele comprender las rebcíones entre actividad física y salud, 
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viCi1 (or,1I,1 1i1 b,l:-;l' ckl lrol1CU y esL'í com¡.'ue:-;lll por ]¿lS i'lrti­
CL! bciones que U11e11 ésle C011 li1s extrel litl~dcs inJcriores, 
111ientrlls que 1i1 cinturél esc1pulClr soport dlel por lél colun1nél 
vertebral une el tro11CU (eslernó11 por deli1ne y vérlebrél por 
elctri'is) <on los miembros superiores él tr v~s de ]élS arlicula­
ciones cm 1i1 cli1\'ícul(l, lél csci'ipu]i1 y léls oshlbs (figura 2,1), 

CU\;ll 

Fémur ----1 

olumn" \'crlcbri¡] 

Cl'll 

fig\1r" :2,l-Ul1i"ll1 ticllrol1co;l lilS l'xlrcl11idi\dc, il lh\'L'~ lkl ril'luis \','r[ebrill 
y 1.15 (1111\11',,5 1)('I\'I(i\)' l'SC,II'Jl.u, ,1 

El cuerpo posee clléltro curVi1S vert bri11es que se 1~léln­
tienen cC]uilibri1c]éls en un eje de gri1vcd el centri1l pi1rél ¡per­
milir el (Ipuyo cun el mínimu gi1sl0 de el crgíi1, Ti1nto Lis !cur­
VCl.S cono Lis eslructuri1S vertl?bri11cs el. , ben r:.:stClr éllinccleli1S 
respecto éll cenlro de grll\'ccli1d (figuri1 ,2), 

Cu,ll1do se cllmbiél de posturi1, por r:.: emplo, dr:.: csli1l' pa­
rado de pie é\ Ci1!11in,lr o e: m puj':Ir, lé\s C, tructUl'<1S Vi1l'íél]. su 

<=> 
en 
en 

1..01 i/iI)'<irlullciil,It-IJI 1)(',;I/ml,l/ el /,o/,d d,' /,¡ ,")/U;;:II,'; ¡','rf,¡'¡',)/ 55 

Ccnlru dc gj';l\'l'dild 

Fig\lril 2,2,-,\lil1clh'i'''11 de lils l'~lrucl ¡r," \','rl<:br,,!cs r'.'sl'l'lll\ ill (l'l1lm dc 
g¡',,,' ..1.\\1. 

éllinei1ción, que 11i1 de ser SO¡:1:',rtéldll mediéll1tt:' lél (lckcui1clé\ 
fuerzi1, resistencia y nexibilid¿ el ele los tejidos bli1J'lelClS y gri1­
ciéIs é\ b coordini1ción neurol gici1, El entreni1miento fi1Cili­
lCl. b correcti1 coordini1ción, 

Li1 poStlHi1 no se reduce i1 uni1 llclilud c:-;Liticll del Cller' 
po, sino que se rclélcio!li1 cslrc -1'i111H'11lC CU11 1i1 Z'lctividi1d mo­
toré\, CUi1lquier movimienlo p:¡rk de uni1 posturi1 previi1, sin 
b Clli1] seríi1 imposible rc:'i1liz, rll), Si b posturél de p¿1l'tie-!i1 es 
Z1propilldi1, i1Umcntéln léls pos bilie-!i1dcs !11ulorJs, )XI'<.J CUi1l1­
do se: procluce cm bllo e:n lél 'sl{¡tici1 (cuerpo en e'luilibrio) 
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YStlCrococcígei1 

o 
CJo -<.,--_.. 

prcscnti1 \'i1rii1S cun';lS, 

2.3). 

y 

asís y en 

~ 
~ 
~ 
Q _---1 l)~i,; dur~,ll 

CJ 
O 
O 

O 
0° 

O 
O 
O 

% 
~ 
r;¡ 1.1 (l,lu 11111<1 \·¡:rtebr.ll. 

11In<l son dístinl:'lS v lits 
el curso del desZ\­

tit UJ\<I llni­

(:' se 

f¿¡liS<I ínnecí.::'silriil. 
postUI'l debe itj,lMSI? ;¡ 1 moví 
tes de mlrC:l1iH un delcrmilli1do 

el 5<1C1Ue, el ent 
ant<lr 

lél ri1 

C01'sti1ntcllic'nlc se 

temprmi1 de 
\';'1 ven S' 

(J) Se i1 

[¡) i1utomiltJZitn t1ntes y se 
nio y perfección alto. 

e) ('vit.l el estrés lural y la 
,'\lites del origen y croni 

síndromes el 

2.1. bfluencia ele las curvi1S de 1 

til normilles, si 111 i 
ultc. cl\é1ndu )'it se 

o 
0'1 
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ca 

cid<l. 1i1 

PosteriDrmente, CUZ1 
pélriJ ill1cii1r b l1),1]"ch;:¡ i1piUCCC 1(1 curva 
C¡UCdZ1 l:sldblccjdi1 ,1prn:,im,ldi1I11Cnle 
ciocho T1CSCS, i1e! en Jé1 que célmilla 
y 2.5). 

(~~'J~ 
~r1 

~ 
2.'L-ClIr";1 \'crlcbr"j CirClli'il ell' 

curvéiS 

CI/1 

bélr -7 Cl silcrococcít,CiI, 
que soportiln bE> eSlructuri1S i1ni1 
múscubs, ligt\l1lcn tus y discos in 

ce. 

o 
O"l 
00 

.:1 me-

r, 
trc doce y 
(1)'uda ( 2.4. 

, I 

ulerillZ1 son el/nlllS 

micntr<ls que las 
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~ 

que le 	 Crt..'cttl. 

2.2. 	 Los movÍm.ientos de ~a column<l 
vertebral 

M t\ bs ZlrtiCUli1Cionc¡' del cuerpo 1él 11,1 puede 
adoptZ1r di posicione que le permiten c(tUi1r los 
movimientos implicéldos en 1 lúltip](:'s élclividades. /\ lo lar­

li1s vértebr s se i1rticulill1 él trélv0s de ele­
mentosos y e d in ,¡]l:'S (fi ­
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11\:,;0 croo dos t-' \ Cil ­
recen 

b) 

Núc!co pul 

D¡<.;i C \ ) 
il" fibr()s( 1\ lA')f¡:~!...,

ínll' '\'l'ríe'hr,¡J ~"i""l"¡"'"V/L1gm2' ;¡I,11CllI0 v" " (1\t1i1S) 

,6,-VISI 1 A (1"<1\111 1l1l'l)J",ll 
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 1 

r;J 2X-Visíl)11 d b la,'1 pr¡nll'r(1~ \'L'nl1t!rd~ l'V¡-.' l .. :) les. 

SilCrO« H:cígCit, 
li1 t'índosc l'nCilstril ­

lo \'l'rll:bl'il1 Chll1Üll ;¡nlc,'illr 

mones. Los 
n1Cn!\J5(}~. de i1111plitud 

o ele la 
en 
1..=:> 

2.7-Plimo 1.11cl";,1 cnn I()~ c1ClI1l'i1tllS 

\'l'l'lchr,ll. 
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se di dbs di ncs 

11) nlt\ el pll(1)" (interior ti nc Ul1il 

tiC<l, de so e incluye los Ji, ,1mentos 

común iln y comün poste 'io!", sih.lildos por de-
l;¡nte y por delr¡)s de los cLlerp lS vertcbr;¡ 
el cráneo !1llSlil el Silcro y los di cos íntcrvcrtcbr;¡ 

enlre estos ligilm JI que unen dos 
es. 

lJ) r posterior P¡lSCC uno fu de 
lli U \' i I11ll'nl (), n;ímiC<1, ínserl,íJ,duse en 1<1 \in 
dos arcos verl los 1 mentos que unen \'(or­
lcbrils <ldyélccntes, 

Lél 111 J 

Disco illtcn'('rtcbr,li 
v 

Cuerpc' \'ertl'br,\! 

1. 

cleo se 
niveles cerviccd y dorsal de lo 

el nivel 

!..,¡ 

dl1des inferiores y¡ por tl1 
se reduce él 

del,lllte y pi 
reClHzl1r dcterm 
les Clcort<1clos¡ 

tensión de los m.úsculos de Ji) 
blenl<1S dorso 

2.3. Estabilidad de la 

La. l1¡édub 
1)' da origen é1 31 pores ti 

d¡::> céldZ1 uno de los espacios 
Cndél ncorvin r:lllllí.-1pr> posee 

d,' 1:) [1,iIllIJ¡,'¡ ,','rlt'h,¡! 63 

/¡C¡COS, de 1,15 cinh.lL1s 
I?specí,dmcnte los exten­
del tronco (Kcndilll, Ken-

PI'O\,OC;¡ 

vertebral 

o 
-J 
o 
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ele Poi 
111uscuLl y 

i) e infor111"n del esLlcio de 
conl ón (te los rn{¡sculos, df J(¡ c(\rp que sOportitl1 Jos 
tendones, ele 1i1 vclocieli1el ele lo movimientos, etc.. 

aJl- til'nelo . \le el nií'lo conozci'l Cl1 odo 111on,lcnl.o 1i1 sit1J 
tcriol'c!s, C;-¡c1:t ¡',('n'jo ídc(l el por t;:¡n Ullé1 [-un- de li1s dl les pi1rtes elel eLlcr JO y ue, Sl CO]l VIl'l' C¡ un 
ción mixto eL.? transporte de impu .tivos y motores, [Iostur,¡j 

2,3.1. L;:¡ propioccpción 
Correr en ];:¡ de 1.1 

de es 
"d(lk~e,'¡)k' ,'{\rn' l'n l;¡ pisLl d ' ;¡lldis!11o. I.tl:; rl'l'I'I'lllrl'~ l'slw­

cíflcos dC!PCl¡1r\ h,~ estímulus y en '1.111 impulsl1S SL'1\Silivos que in­
form"n 1\1 sistem<r nc:rvioso sobre " dc' l{)s píl'S del lLlrn:­

cior I..'n (¡\d.1 il1s!;\nle, pC'rl11íli~11 lu Ir,111Slnilir sl'rl~lI'S i11ulllr,IS 

.. lus 111ÚSCU]¡'S dI..' LIS ~:-..lrl'mid.ldl's inferilll"s, ,Id 

1<1 l'lisiLil\n id{)l1l"l, rl"1Ii/,H el 11111\ imicJ1lu ll'!T,'(ll) v, si l'S pIl'ci:;..o, 
CL)JTc~ir 11\ puski,~n dl' 111 .. n,'r.1 ;lll 1'" J\Ll Ir,11'l'/M \' e.1,'r. 

eon la cxcitación del 
111 (1 y la nuZl, ele furma que el 

temi1 nervioso conozco en momento el esti1do y lit 
siluZlción le;;:, 1 , L:I psicolngíii del 

considera ]i1 }Jcrc 'lxicll1 de ltl Zlccien, 111olorZl 
a tri1vés del cu 1 el nii"1o recibc inforl11itción 

sobre el rnovimicnto que re;lli' (l, infurmi'lcil'ln consiste 
c::n ¡¡¡pul:; o s<::i't,dcs percibidi1s I mismu lic:mpu o inmcdii1­
t;¡nlcnte ués de lct respue 'lCl molor", pcrmitien.:lo co­
nocer el o de precisión de: movimiento, La 

otro tillO de 

In cscritufi1, ror esta 
ClUesL.1 C'i" ;¡ c.cribir¡ 

que 

linltlS F'i1!'lC'S de') ClilTl1(), ItlCilil,ll1du ld sinc]'uní de Ll 
i'lclivichd musculZtI' )' el control neur 

Rodar escJlcr~s abajo: fr:1cJSO de la 

El cuc'rpo humi1no reCCPtClrc~ sensori"les 
i'I determini'lc!os estímulus (ci1]o]', dolor, peso, elc), uni'l 
vez dclecti'ldos son conv<:rlidus en in1 ulsos nerviosos y en-
vi,lelOS tI! cerebro, De esto se cxpCrinH?nli'l 
ciones ele 

Cl 
-.J ,..... 
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El modelo de 13,lkkef, VVhiting y \1,111 der 13n (1 
motor n el origen de ltl in 

en In terno y c'\lernu (figur .. 2,10). El ¡c('{llmek interno o pro­
oceptivo es pruporcio!l"cln por los receptores sítutldos en 

el, Jos ml'lsculos )' tendorncs, El leed/mek externo se 
r('tlere ti lil ínfurJ11"ción ViSll.:11 y iluditivtl, es decir, tlquello 
quc el ni¡''lo ve y respecto i1 un dctermintldo tlcto mo­
tor, ínformélción que recibe durante la ejecución, posibí 
télndo reiljustcs)' modificilciones sobre la Il1iHcha, o él su con­
clusiCll1, permiticndo cv,lluíll' cl rl1ovimicnto y progri'lmi'lr su 
repetición con I,IS currcccÍunes lldecu,ldllS en el futuro, Lil 
infornwción del ¡L'etl/lllek e:derno puede proceder [<ln[o 

jo sUJcto com() dL' 1I1l11 fucnle cxternél ,1 él, en (UVO C<lSO 
pUl'dc ser hUI1!,IJ1il y/o mecánÍcéI. 

I ',',',!i,.I¡), 

EXTEl~NO 
iVII) (\'iSII,ll. ;¡udili\'o) 

/~~ 
/ , ~ 

(F¡:¡'d/Jl1ck "elidOil;¡]) 

C'(1110cí 111 ¡enl n lo 
dl.' los rcsullados de b re,1Iiz<lcíón 

2.1 1l,-l)ikrl'll1l', lll'''~ di.' de 1,] ¡lleión l11ol(lril 
(tnl1lildo de Hilkkel. IVhi 19~IO. p;'ig 151), 

o 
-.J 
N 
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¿Cómo acierta el tcniS1.1 a rcaliz.1r un male que le sirve 
para apuntarse el tanto? 

inkrlltl duranle el partidn: clnillo recibe in!unll"ci,íll 
sC'l1s11riali.:s cid laCIO, presión y cqu 

J.¡ pllSición apmpi;¡d;¡ y efcctllar el ¡,' 
con )" fuerza necesaria y en la diri.'cd')ll i!lkcuadú 

• Ft.:Cd/llld: externo dur"llle el pi!rlido: d nirlO \'C 1.1 
lúcidnd de Ji! peloln bllzadíl por el jug;ldur conlr,Hio 
trinseco) )' oyc a su elllrcni\dor que le 
/md: exlrínseco), Después de re;lli:wl' el m;¡tc recibe 
ni escuch;¡r los apbu$us del público (c(11\1lCimíento de' 1,1 rL'illízaciól1) 
y ill obSl'rv.lr l'JI l!l lllilrCildur elt'ctn'1I1icíl que (1)'lll\tilll L'I.l.\l\tll ;¡ Sil 
(ilvnr (c(1Jlllcillliel\lu de In$ reslllL,lthlS), 

• 

ciún dL'1 bril%O y 1.1 mlli\cCil ill 
ril'nei;¡ dired,l dur,l1\ll' l'l 
índírl'ct;¡ dl'sl'u':;:; dél I';¡ 

.11' su !l\,IlL', 

F,'cdhl1cJ: externo después d~l Pilrtidü: 1I1lil vez iiníllii::[¡jI) el 
cll1iñn \'~ "MíilS \'eC~$ UIl vídeo COI1 la grilb,lCión de:;u 
menl;¡ con el .:!iltrcnndur )' Clll) los CllillP,1ilL'l'O:i de 

CU\llU ~u 

(viL'l1c1u L'I \'íclL'u) Il~ :;í¡'\'l'l\ I ,) 1l\L" 

2.4. Biomccánica de la columna vertebral 

mcciÍnicíl es líl rumí) ele ICl física que estudia l'l movi­
miento y el aparato locomotor es el encargadc ~lt, (.roducir 
el movimiento del cuerpo humol1o. DL!5de el punto de vis­
to de lo 111ecániccl de un orgllnísmo biológico (biomecánica), 

cuerpo se concibe corno un conjunto de palone:¡:; óseas 
unidas por biso Clrtículorcs que se mueven gracias a la 
cOlltr<lcción musculor, 

Las articulélciones de la columncl vertebral son semimóvi­
les, lo que condicioncl su ITlOvilidad, Sin embargo, es C<1 
de llcv<1r él Coba flexiones, extensiones, inclinaciones y rota­
ciones él derechcl e izquierda de gran amplitud, Este fenóme­
no se explica porque, ,lunque el desplazamiento de c,ld<1 vér­
tebra estéÍ limitildo respecto a b siguiente, el movimiento 
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globi11 de lél mni) resulla de 1i1 SU1l!i1 de los movin'lientos 
de lodas li1s v~ 	 Bcnigni y FOr!1i1sari, 1995). 

2.4.1. lit biom nje) en \;:-¡ postura 

LI pusturil y el movimiento eSljn conlrol¡¡c\os por fuer­
lé1S producid¡¡s por lus músculos. Precisé1mcntc, li1 biome­
etíníCi1 esluc\ii1 el funciunilmíl!lItu de 1<IS fuerzi1S nluscularC:>$ 

ucell muvimienlu y cCJI.Iilibrio, de l1.odo que cu¡¡n­
Iils fucrz¡¡s ,1 lé15 que se somete la culunlné1 y el resto 

de estructur¡¡s que J¡¡ SOI)Orliln Y é1l1alizél sus movimientos. 
de conli1ctu es 111(1)'or en Iéls zonas próximas 

CI1 léls i11eji1d,ls de la base de UI1i1 eslructuri1, )'é1 que céldé1 
ZOl1i1 c1cbc soporl,\!' el peso de li1s que se sitúan l)or encima 
de el!.\. ClI<111l1u l,1 níi1l) se l'l1Cllenlr.l de pie (bipedeslación), 
las vérlebroS inlcriules SOporLll1 el peso de It1s supcriort's. 

111l111i1 \,IS v0rtcbri1s aUl11ellLln de til ­
lni1iío de ilbajo arriba (figuril 2.11). Pen otro bdo, l" illternan­
eiil de li1 concilvidild de lils curVi1S de Jil columlla vertebrill 
reduce lé1 fUérZi1 que soporti1n los discos inlcrvertebrales, los 

l'lsculos y los 1i mentos. 
illvesligilCiones biomecánici1s de Snlilh (1995) mues­

lr<ln que el dísco íntervertebrol actún de formi1 diferente 
Cllilnclo Cél S csttHici1S O diné1micas: 

(/) CU<1 c<1rga estéHiCé\, el disco distri ­
nclo lél c<1rga entre el núcleo y 

/J) CUi1nc1u se ¡)plíCil bl'Llscilmenle uni1 G1l'gil dín{\Inici1, 
disco 1'e,'cdOl1,l (ompriniiéndose primcro y ex­

].1é1l1diémlose dCS1Jués, élctuilndo como 
c) Cuando sc aplico Ul1i1 cilrgn dini1mica sobre un d 

eo que se encuentril soportando una orgo C:'stc1tlca al 
ímill.' de su ('st¡lbilidad, 1i1 i1ceión éll1\orti¡:ui1dorn se 

o 
-.J 
V.J 
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aI
\ 8 

~Il 

~ 

(~§~ 

(~"~/ ~I 
2.11.-PL\I\o d~1 tnmúl. LIS \'l'rkbr.1s ¡HlIlle:lltilll d~ 1,\ll\ill\1l 

en dirccci0n cefi1hKill1l1.\!. 

erde porque el disco se compnme pero no se pue­
de expilnclil'. Sin soporte ildicionill de peso, lil presión 
introdiscill vildél tnmbién segtl11 lil posíción ~.Jopl(1-
do (figuri1s 2.12 y 2.13). 

2. ¡:2.-T~nsil)¡1 de lils fibrils del .lnilln )' presión qUl' l'I'':'i'; 11<1 el lll'I' 

de: 	un disco in!1.:n·(;rll'br,,1 en una plJ~iclI\n e"I,1Iic,\ \' ~in c"I,1r ~,I¡nelid(l;¡ 
es rll~rZl). 
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J.2,-Dl':ivi,lliún lal.:r,¡\ d.: 1.\ LuIUIl\Il,\ "L'rl.:br,1i U 1\.1 ~SCLl­

líosis lur;'kia d.:n:chil )' IUl11bM i'.quit:rdil. 

Ln cifosis juvenil o enfermedad de ScheUCrmílr\l~, ~nfer­
m~clnd que nparecc entre los 12 y los 'l7 ni"los y (;\.I~ ?r,~scntn, 
enlre olros síntomíls, hipercifosis, no suele i)C()I'J"í',:11~,,1l'Se d~ 
dolor, pero predispone al joven a pfldcccr dolor d, l.l zOl1n 

lurnbllJ' i1 n,utir cl~ los 20 n110S. 

Resumen 

colunll1é1 vertebral está más expuesta fl Iv;,0,1l s 
otras zonéls del cuerpo, debido a su posición de ' .entral 
del tronco. Las posturas perjudicinles y los movirníl HOS no­
civos repetidos originan alteraciones que (ilUSan (¡l~lor. El 
dolor de esplllc1<:\¡ cuya intensidtld varía de leve el 

<=> ...... 
~ 
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Resumen 

La higiene postural y motora consiste en realizar las nc­
tividodes de la vido diaria)' pructicar deporte sin sobrecar­
gar la colunm" vertebr"l y la !1,,¡usculi1luro. La "dqt;isición 
en la infanciu de hábitos posturales y molores san!:, bvo­
rece el rendimiento motor y deporlivo, previene los dolores 
y LIs lesiones de espllld", promueve lo salud)' mejor.) la Ci1­
lídad de vicio delnii'lo y del adolescente. Los programas pre- . 
v~ntivos de 1" lumbalgia cOI1"lbini1n educación para l¡¡ sulud 
lumb,ll')' disci1U l!l'gonómÍt:n dell..'sccnariu l!SCl1l.1r y depor­
tivo, controlc1l1do ruido, temperé\tura, ventilación, humedad, 

minnción, color y brillo de lil pinl'uru, Pre:;ti'ln t-:special 
alención al mobiliario y al m¡1tcl'ial deportiv,,¡ rl:(omen­
dando que se seleccione sobre b base de loS caractl'! ísticilS 
físicas del nil'lo, como talla o complexión, y no con diterios 
est~ndiHC's por c(\¡1dcs. Ade\11¡1s lk <1(\;lpl<1l'se ¡I :.\ l':~¡)edi\li-

y id pueslo del jugndor en los deportes de e...~\l'po, el 
m"terinl deportivo debe sustituirse a medida que el niño cre­
ce )' progreSl1 en el dominio de In nctividnd deporlí ,'i\, Los 
progmmils preventivos para escolares proporcional I ¡nfor· 
nwción sobre higiene postural y entrenamiento en heíbitos 
motores snluclables. 
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1. LA RESPIRACiÓN Y LA RELAJACiÓN 

Si clclinimos la respiración de lorina slrnple, podríamos decir que es el meca­
nismo por el cual captamos el oxigeno del aire qml nos rodea y expulsamos el anhi­
drido carbÓniCO que proviene del melalJollsmo celular. Pero en realidad, la respira­
cion es mi Icho mas. 

Es la única tunción vital que, siendo regulada y mantenida automáticamente por 
nue stro sistema nervioso, podem os, al mismo tiempo, variarla de forma cons­
ciente_ Es decir: nosotros respiramos (le forma espontánea pero, si queremos, po­
derntls interierir voluntariamente el1 ella aumentando su velocidad, variando su ritmo 
e, Irlc:luso, deteniendola durante un corto tiempo. 

Por otro lado. la respiración estiÍ íntimamente unida al estado de salud (tanto fí­
Slcn, como men(al y emocional) (jo la porS(;IILl. Por ejemplo: Iras un esluerzo físico, o 
()180 cuando tenemos fiebre, o tal11tJién SI nos sentimos nerviosos, nuestro rilmo res­
piratorio se acelera. 

Nuestra ciVilización y la forma ele vida actual 11i..H1 provocado un deterioro de la 
función respiratoria, volviéndola incompleta, arrítmica e incluso pudiendo derivar 
on cnlermorJGCles dol propio Dparuto mspÍldlo¡jO. La culpo do eslo camllio In liolllJl1 cli­
ferentes cnusas que van desde vivir en un ambiente menos sano y cargado de polu­
cían, pasando por una vida muy sedentaria, generalmente en posturas incorrectas 
el1 el trabaJO. en la escuela o en el sofá, 11éIsta la propia acumulación de tensiones. 

En una ciudad polucionada es frecuenle tener reacciones de agotamiento, fatiga 
y, con 01 !lempo. prol)lomus de salud. En cambio, en el campo el ambiente es limpio 
y lleno de oxígeno, especialmente por la taita de polución y porque los árboles y 
plantéiS absorbel] él anl1idríclo carbónico y expulsan el oxígeno llenando el ambiente 
de <Jire puro. Poco a poco, cada vez son más las ciudades que dan prioridad a la cre­
nClon eje zonas verdes para ayuclar El deslnloxlcar la polución existente. 

Debido a los efectos nocIvos que nos puede causar una enfermedad del sistema 
respiratorio, muchos profesionales de la salud (médicos, fisioterapeutas ... ) le dan una 
mayor importancia a la corrección postural, y a la enseñanza de ejercicios para 
ganar c8f1acidad respiratoria, tanlo para curar enfermedades ya instauradas como 
pilra la prevención de las mismas. 

Otra Cilusa que dificulta una respiración correcta es la tensión acumulada en 
nuestro organismo que actúa sobre los rnlJsculos respiratorios dificullando e impi­
diendo Su movimiento fluidO, es decir, el estado psíquico de la persona va estreclla­
mente ligado al acto de respirar. Toctéls las emociones ((ristela, envidia, angustia, 
estrés, Irritación.. ) afectan a la reSpi¡¡.lCIÓI1, inCluso un simple pensamiento es suli­
clenle' para modificar su filmo. Un indivj(juo nervioso ten¡jrá una respiracíón alolon­
drad;:¡ y superficial micnlras que, si se encuenlm Iranquilo y relajado, su torma ele 
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respirar se convertira en un vaivén apacible, Del mismo modo, una variación en el 
rl1mo respiratorio puede provocar cambios a nivel emocional; una inspiración forzada 
produce contracción y tensión y, por el contrario, una espiración profunda afloja, 
relaja y distiende los músculos y pulmones facilitando así la entrada de mayor can­
tidad de aire. Por tanto, si queremos modilicar nuestro estado emocional podemos 
hacerlo cambiando la calidad y el ritmo respiratorio. 

Al hacer una relajación eliminamos ía-tensTóñ acumulada, lo que mejora indirec­
tamente la función respiratoria haciéndola más fluida y pausada. Igualmente, si rea­
lizamos una respiración profunda y tranquíla podemos conseguir un estado de rela­
jación completo y, por consiguiente, disminuir la tensión corporal. Esta estrecha 
relación entre respiración y relajación nos conduce a que cualquier ejercicio de re­
laJación debe ir acompañado de una respiración correcta, 

2, ¿CÓMO RESPIRAMOS? 

Todas nuestras células tienen funciones que cumplir y necesitan energla para 
poder hacer su trabajo. Dicha energía se obtiene del oxigeno cuya combllstión sirve, 
anlro olllls cosas, para motuboliLllI' GOllOclllfllúlllo IlIt; sllslul\clu::> quo h1oorllllo::> dol 
exterior (proteínas, lipidos.,,). El sistema respiratorio es, obviamente, el encargado de 
llevar el oxígeno del exterior a todas las células de nuestro organismo; después. re­
coge el anhídrido carbónico resultante del metabolismo celular y lo expulsa nueva­
mente al exlerior. 

El proceso respiratorio se divide en dos fases: la respiración externa (o pulmonar) 
se encarga del intercambio de gases entre el aire y la sangre, mientras que la respi­
raciÓn interna (o celular) efectúa el intercambio gaseoso entre la sangre y las células 
det organismo. 

RESPIRACiÓN RESPIRACiÓN 
PULMONAR CELULAR 

ALVÉOLO CÉLULA 

Absorción O2 

CO 
2 

Via sanguinea O 

z ¡I~...O2 
-----, INTERCAMBIO 

r Via sanguinea CO'. . JCELULAR 
~........., - COz -<4 

O, oxigeno. 
ca, '" anhidrido carbónico. 
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La entrada de aire se realiza (Jracias a un cambio de presión a nivel de los 
f11CJIlC::; producido por la cont¡acción eje los músculos rospi¡atorios (diafragma, mús· 
culos intercoslales .. ) que aumentan el di2l!netro del tÓrax y, por una ley tísica funda­
mental, el aire que se encuentra en el exterior entra por la nariz, o a veces por la 
boca, hasta llegar a nuestros alveolos pulmonares (última ramificación de los pul­
1110nos). Esta entraCla do aire la facilita una rnernbf8néJ que recubre los pulmones de­
nominada pleura, la cual gracias a su elasticidad acttja-como una bomba, accionan· 
eJo de forma conlinuada este movimiento de expansión y relajación alveolar 
(pulmonar). 
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de cada alvéolo hay una red extensísima de capilares sanguíneos. La 
;;élngre que circula previamente al contacto alveolo-capilar se encuentra poco 
nada. Cuando se realiza dicl10 contacto el oxígeno que se encuentra en el alvéolo 
pusa ii la sangre fijandose en la de los hematíes, formando así la san­
gre artcri31 plenamente oxigenada. 

la sangre es la encargada ,de transportar este oxigeno de los pulmones a las cé­
lulas. Una vez aqui, se realiza otro intercambio uaseoso dejando el oxigeno a las cé­
lulas y IIcvandose el anhídrido carbóniCO resultante del metéJbolismo celular. la san­
gre, que se encuentra ahora saturada de anl1ídrido carbónico, vuelve a los pulmones 
y, cíe nU8'/0 por una diferencia de presiones, el anhídrido carbónico es trasladado a 
los alvéolOS 

los alvéolos pulmonares en su parte interna tienen una fina película de; agua. 
Estas moléculas de aglla cuando se separan enlte ellas (deblíJo al aumento de ten­
sión en el alveolo por la enlrada de aire) tienden a unirse nuevamente realizando así 
el cierro del alvéolo. ESI:, luerza que: J.1rovoC3 la salida del aire se ve ayudada por un 
tejido elastlco que recubre el alvéolo por fuera y que, después de ser estirado, tiene 
la cap3cicjad de volver a su posIción inicial. 
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Cuando el tejido pulmonar se encoge y los músculos respiratorios se relajan, se 
estrecha el recinto torácico y aumenta la presión inlerna haciendo que el aire respi­
rado fluva al exterior, completando así el proceso respiratorio. 

3. LOS MÚSCULOS QUE INTERVIENEN EN LA RESPIRACiÓN 

La principal función de los músculos respiratorios es la de aumenlar o disminuir 
la capacidad del tórax, y facilitar así la entrada o salida del aire en nuestros pulmo­
nes. En esta mecánica interviene un buen número de mtJsculos, siendo los más im­
portantes: el diafragma, los músculos abdominales e intercostales y un grupo de 
músculos que los catalogamos como "auxiliares", 

3.1. Diafragma 

Es el músculo respiratorio por excelencia. Tiene forma de cúpula y separa allórax 
del abdomen. Su origen se encuentra en las últimas costillas por su parte lateral, en 
las vértebras lumbares en su fracción posterior y en la parte baja del esternón por 
dolnnlo; su insorción ostil on In j)f\llo contral (lo 111 

Al iniciar la inspiración, esta parte central de la cúpula desciende, aumentando el 
diámetro vertical del tórax, hasta apoyarse en las visceras abdominales 
las hacia abajo. A partir de este momento su contracción provoca la elevación de las 
costillas y el esternón, y consigue así aumentar el diámetro transverso y el antero­
posterior. Podríamos decir que, su funcionamiento se asemeja al de una Jeringuilla: al 
aumentar el volumen de la caja torácica en sus tres diámetros, facilita la entrada de 
aire en los pulmones y al relajarse, provoca la distensión de los órganos abdomina­
les y el aumento de la presión en el tórax con lo que los pulmones se vacían. 
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movimiento diafragmático en esta respiración favorece el riego sanguíneo. Cuando 
respiramos por la nariz facilitamos en gffln medida la respiración abdominal. 

Muchas veces la tensión acumulada dificulta el trabajo del impidiendo 
una más Iluida y tranquil1l. 

4.2. Respiración torácica 

Se produce cuando los músculos intercostales se contraen provocando un au­
mento de la parte media de la caja toracica. La respiración bucal favorece en gran 
medida la respiración torácica. 

[s el tipo de respiración rnás ¡recuente en nuestra sociedad actual, aunque no es 
del todo complela ya que la cantidad de aire que moviliza no es suliciente. 

4.3. Respiración clavicular 

Realizada por los músculos Quxíllares interviene sólo la parte alta del pecho. 
En este caso los pulmones no se pueden expandir bien y por tanto la entrada de aire 
es mínima y la oxigenación insuficiente. 

Esle tipo de respiraCión la suelen utilizar las personas que se encuentran muy 
angustiadas y tensas, debido a la poca elasticidad de sus músculos lorácicos y/o 
ill)dorninales. 

4.4. Respiración completa 

La respiración completa combina los tres tipos de respiración descritos an­
ladormente, para que 10dos'Ios rmJsculos respiratorios trabajen de forma conjunta 
en la expansión y relajación del telldo pulmonar en lada su capacidad. Gracias a 
este aumento de la capacidad de la caja torácica, el aire entra libremente a los pul­
mones, lacilitando una buena oxígenDción y una mejor eliminación del anhídrido 
carbónico. 

Es el lipo de respiración en la que se mueve mayor cantidad de aire. Por esta 
razón. es la más importante pero, curiosamente, también es la menos ulílizada. Aun­
que es nuestra respiración natural y la más sosegada, mayoritariamente solo la usa­
mos mientras somos niños y, de forma aislada. cuando somos adultos durante el 
sueño y en los procesos de relajación, ¡jebido a que la tensión nos impide este mo­
vimit,nto fluido de la caja torácica 
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5. ¿CÓMO 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 respiratorio. En un estado de relajación profunda se dismilluye la frecuencia 
respiratoria hasta 6 ó 10 respiraciones por minuto. Por el contrario, un ambiente car­
gado de anhídrido carbónico, el ejercicio ¡¡sico o algún estado anímico puede ilegar a 
aumentar este ritmo hasta 30 veces por minuto o más. Pero aumentar nuestro 
ritmo respiratorio no significa en ningún modo la loma de mayor cantidad de 
oxígeno, sino más bien lo contrario. 

No todo el aire que llega a los pulmones durante la inspira'cíón es procedente del 
exterior. Es decir, en los pulmones se mezclan dos tercios de aire fresco que provie­
ne de la última inspiración. y un tercio de aire residual cargado de anhídrido carbó­
nico que se ha quedado en nuestras vías respiratorias, sin llegar a ser expulsado, 
durante la anterior respiración. SI respiramos muy rápido y no dejamos que la es­
piraCión sea completa, esta proporción se verá alterada, llegando menos oxígeno a 
nuestros pulmones y, por tanto, a las células. 

Por esto rillón, es muy Importante que la respiración soa lenta y prolongado, 
ya que cuanto menos aire residual quede en nuestras vfas respiratorias, más fresco 
será el aire que llegue a nuestros pulmones y más fácil será su absorción. 

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

Por un problema del tabique nasal, vegetaciones, tensión en las alas nasales, o 
simplemente, por una mala costumbre de nuestra civilización actual, es muy fre­
cuente respirar por la boca. La respiración bucal, además de facilitar la aparición de 
problemas infecciosos en las vías respiratorias, provoca sequedad en la mucosa 
nasal, disminución de la capacidad olfativa y una respiración más rápida y super1icial. 
La función de la boca básicamente es ingerir los alimentos y hablar, mientras que la 
de la nariz es respirar. 

Además, al respirar por la nariz estimulamos el trabajo de los müscutos respira­
torios facilitando un mayor movimiento del müsculo diafragma. Según los yogu!s, 
ésta es la manera de que entre el prana (energía) en nuestro organismo: . 

Después de cada espiración aparece, de forma natural, lo que denomi[1amos in­
tervalo respiratorio. Esla pequeña interrupción dentro del proceso respiratorio es im­
portante para lacililar e intensificar el inlercambio gaseoso en los alvéolos pulmona­
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res, No se trata de bloquear la respiración. Si respiramos tranquilamente, ese pe­
que{¡o inlervalo aparece por si solo, Cuando estamos estresados es la corta pausa 
desaparece; nuestra propia tensión no deja siquiera que nuestro ritmo respiratorio 
llaga un descanso. Igualmente, al realizar una actividad física importante, esta para­
da también se encuentra ausente; pero, en este caso, es para compensar la jalla de 

oxígeno en nuestro cuerpo, 

Frecuentemente cuando se aconsela una r8spiracfón prolongada, muchas per­
sonas conlunden inspirar de ¡arma lenta y continua, con tomar gran cantidad de aire 

de golpe. 

Después de una espiración a fondo sólo dejaremos entrar el aire que nuestros 
pulmones puedan absorber; la inspiración debe ser continua y amplia pero 
nunca forzada. Una Inspiración forzada produce contracción, tensión, Es dife­
rente cuando, de forma espontánea. nos surge un suspiro ya que es ésta una torma 
natural de relajarnos, y aparece para liberarnos y aliviarnos de las tensiones, 

Por otro lado. en condiciones normales, cuando respiramos sólo gastamos ener­
gía en el momento de la inspiración que, como ya sabemos. se realiza gracias a la 
contracción de los músculos respirnlorios mientrns Cjue en la esniración no oxislo 
01\510 onergóllco, Esto SUCG(jo porquo lu espiración so roaliza gracias n la 
de los músculos respiratorios. y a la propiedad que tienen los alvéolos de, una vez 
dilatados, volver a su posición inicial. 

Cuando estamos nerviosos, nuestros músculos respiratorios están tensos 
y rígidos, y los alvéolos disminuyen su elasticidad. Esto desencadena que la ins­
piración cueste más, provocando un aumenlo (jel gasto da energía y que la espira­
ción, que antes era sin consumo energético. ahora sí necesite del trabajo de los 
ffillsculos intercostales y los abdominales para poder realizarse en su lolalidad. 

Si respiramos relajados y Iranquilos, nuestro orgatlismo no gastará más energía 
que la indispensable y. por tanto, la necesidad de oxigeno también disminuirá. 

6. BENEFICIOS DE RESPIRAR DE FORMA CORRECTA 

ElliecllO de respirar de forma correcta nos proporciona una serie de beneficios, 
tanto en nuestro sistema respiratorio como en el resto del organismo. Algunos de 
estos electos positivos son: 

Aumento de la capacidad dilatadora de la caja lorácica facilitando el aumento 
del volumen respiratorio, 

- Incremenlo de la entrada de aire lluevo a los atvéolos por una disminución del 
d1re residual. 
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Mejor calidad en el intercambio gaseoso aumentando el nivel de oxigeno en 
sangre y favoreciendo la eliminación del anhídrido carbónico. 

_ Prevención de Infecciones respiratorias. 

_ Facilita la regeneración de las células corporales, 

_ Aumenta la resistencia corporal disminuyendo la fatiga frente al esfuerzo, 

- Favorece el retorno venoso. 


_ Al mejorar el rilmo respiratorio rnejorará el rilmo cardiaco. 


_ Debido a su interrelación con nuestro estado de ánimo, si respiramos tranqui­

lamente podemos también calmar y tranquilizar nuestra mente, 
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1. LA RELAJACIÓN 

Si no 11Ielil por I¡¡ civilizHclón aellJal, el estado naturat de los hombres, al igual 
qUE: et de los animales, es estar relajados. Los animales que viven en su hábilat, si­
guen manteniendo su capacidad innata de ¡¡Iternar períodos de aclividad física con 
los de relnjacióll, Los humanos, por el contrario, debido a nuestra forma de vida 
llemos dejado de estar relajéldos, provocando aSiré.'> y tensión en nuestro sistema 
nervioso. 

Los senllmientos, las sensaciones y los pensamientos que tenemos también nos 
inltllycn de tal ¡llanera que. como ya hernos (licllo anteriormente, si estos son nega­
IIvos provocan un aumento de nueslra tensión. 

En la mRyoria de los CElSOS la tensión 5e inicia en nuestra propia mente, Esta ten. 
sión es la calJsanle de mucllOS de los problemas de nuestro estado físico: por ejem­
plo, los disgustos provocan tensión muscular, lo que diliculta la respiración; y ésta 
tensión puede provocar un aumento de la presión sanguínea que, a la larga, nos lle­
vara a una hipertensión arterial, o también, a una mala oxigenación que favorecerá 
la formación de celulítis. 

Pues bien. pora poder dominilr y/o calmiH la mente. el mejor ejerCiCio es hacer 
relajaCIones mentales con asiduidad, y ver las,cosas de forma más positiva, 

Cuando se habla de relajación se tiene la idea de bienestar, especialmente a 
nivel muscular. Pero, si relajamos la mente, relajaremos también el sistema ner­
vioso y la mUSCUlatura; por cito. este tipo de relajación es más aconsejable. 

En la relajación lo más importante es respirar de forma correcta y llegar a 
cillmar la mente. Cuando llagues i) este punto, dorninarás la relajación mental y le 
podras atJandonar en ella, 

2. LA RELAJACiÓN Y LAS ONDAS CEREBRALES 

El cel ebro está continuamente Informado de lo que le sucede a su dueño. Todas 
las Inforlllaciones que nos llegan desde Ii) periferia hasla el sentimiento más profun­
do, son recogidas por las terminaCIones nerviosas y enviadas al cerebro para anali. 
zarlas, Ninguna información se le escapa. 

El cerebro leniemJo en cuenta las experiencias pasadas, los conocimientos ad. 
quirldos, ta personalidad del individuo, y dependiendo de las sensaciones yemocio. 
i\es que Ila recibido y del estado de {mimo, formará un pensamiento delerminado, 
Una vez el pensan¡iento ha sirJo creado, enviará los impulsos nerviosos necesarios 
par~ecutar la acción que éll1a decidido 
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Todas las señales que llegan al cerebro y las que él envía, se propagan por 
medio de unas sustancias químicas y de unas vibraciones rítmicas u ondas. Cual­
quier situación que pueda afectarnos (cótera, miedo, nerviosismo.,,) provocará un au­
mento de este ritmo cerebral. 

Cuando la frecuencia de las ondas cerebrales aumenta, fatla la concentración y 
miles de pensamientos triviales se acumulan en la mente, impidiendo concentrarnos 
en lo importante. A medida que el ritmo cerebral se acelera, estos problemas tam­
bién se intensifican: la menle llega a un estado en que va de un pensamiento a airo 
sin solucionar nada, siendo difícil recordar las cosas, incluso la última idea que haya 
venido a nuestra menle. Sí esto se mantiene asi, el cuerpo se queda btoqueado por 
el excesivo trabajo mental, se debilita pudiendo enlermar más fácilmente y se vuelve 
más ineficaz para solucionar cualquier problema. 

Cuando estamos tranquilos, el ritmo cerebral disminuye: es entonces cuando el 
cuerpo está cómodo, relajado y COn el sistema inmunitario a punto para atacar cual­
quier posible enfermedacl. También es más fácil aprender y concentrarse, los pensa­
mientos son concretos JI se pueden examinar mejor y en todas sus dimensiones 
cualquier problema, aumentando la capacidad para solucionarlos. 

Lo demostración de que Ullil baja freclloncin do ondlls corubrulel> os posltlvil 
para nuestro organismo es el hecho de que, cuando no nos sentimos bien o estamos 
enfermos, preferimos tumbarnos y dormitar antes que salir, camioar o comer. Incluso 
las personas mayores suelen echar "siestas" a lo largo del día, entrando de forma 
natural en niveles cerebrales bajos. Esto ocurre porqLle nuestro cuerpo es inteligen­
te y sabe que en el sueño disminuimos la frecuencia de las ondas, y dejamos que 
una parte del cerebro (la anligua) se ponga en funcionamiento. La misión principal 
de esta parte del cerebro es la de conservar la vida. POdríamos decir que, cuando se 
pone en marcha. realiza una espeCie de chequeo en el organismo limpiando las to­
xinas, reparando las posibtes averías que puedan haber, facilitando el trabajo del sis­
tema inmune y restaurando el equilibrio psíquico. 

La manera más sencilla de disminuir el exceso de trabajo cerebral es hacer rela­
¡aciones. Cuando nos relajamos disminuimos las ondas cerebrales de Igual manera 
que haríamos en el sueño pero en vez de hacerlo de forma inconsciente, lo conse­
guimos con la menle lúcida. Si enseñamos a la mente a relaJarse de forma cons­
ciente luego. cuando estemos despiertos, nos será más fácil disminuir la tensión 
cerebral en cuanto empecemos a notar que se encuentra sobreexcitada. Además, 
conseguiremos que nos afecten menos los factores externos. lo que lacilita la con­
centración y nos ayuda a ser más eficaces a la hora de solucionar cualquier pro­
blema. 

Por otro lado, cuando estamos nerviosos y estresados es muy posible que sea­
mos incapaces de conciliar el sueflO y de llegar a los niveles de relajación profunda 
que necesitamos para levantarnos descansados. Pero, si hacemos una relajación, Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
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wnseguireri10S el descanso y la distensión necesarra para que el poslerior sueño 
sea Drofundo, y a'lajemos la tensión corporal y mental. 

3. ¿POR QUÉ RELAJARNOS? 

CUé.llquícr acti,idad produce un desgaste de enE'..{gia, pero estados emocionales 
COlno agresividad irrilación, lenslón, rigidez corporal, conllictos no resueltos, hiper­
sensibilidad emocional, falta de 8utoeslllna, depresión, etc. provocan un aumento de 
este desgasle. Ha:er relajaCiones es recomendable como "alimento" del sistema ner­
vioso y, además, m estos casos, ayuda a equilibrarnos antes y recuperarnos más fá­
cilmente. 

En la naturalela, todos los 8nimales y vegetales necesitan alimentación, des­
canso, energío y buenas condICiones de desarrollo. Una persona que no se cuida, 
está tensa, no duerme lo sutrcienle, elC. con el tiempo no se encontrará bien. 

La persor,a que no está bien puede causar preocupación a las personas de su 
entorno y a ella msma. Por el conlrario, si estarnos contentos y calmados favorece­
remos sentirnos mejor con nosotros mismos, y que los demas se encuentren bien n 
nuoSlro lado. 

Hemos de carrbiar el ·'chip". no podemos hacer siempre lo que nos apetece y 
dOJilr eje cuido[Oos, pensondo que si esto a la lorga nos provoca algún problema de 
salud, ya iremos al médico para que nos recele alguna pastilla que nos cure. De­
pendiendo de la edermedad eSla es la mejor solución, pero sí el origen de la dolen· 
cia es dol sislema nervioso, los larmacos nos podrán aliviar el dolor, incluso desin­
hrbír el problema (cuando no enmascararla), pero generalmente no lo curarán. Viene 
a ser algo así COIl)) no ponerle aceile al COCllO y, aún viendo encendida la lucecita 
del aceito, esperar a que el velliculo se estropee para ir al mecánico. 

El tiempo no se puede recuperar y por tanto vale la pena invertir en él. El tiempo 
que dediquemos cada dia a cuidarnos será nueslra "inversión" en salud. Más vale 
prevenir que curar: rnás vale' cambiar volunlarramente antes de que la enfermedad te 
haga cambiar. 

SJ atacamos nueSlro sistema nervioso día tras día y durante largas ¡emparadas, 
prol'ocuremos un deterioro que, (Iependlendo de la genética, los hábitos y el carácter 
de cada persona r€percuUJil en drlercnles sistemas u órganos de nuestro cuerpo. 
Por ello hay que a~render a relajarse, Al igual que la nevera antigua se tenía que 
desconectar una ve! por semana durante un par de horas para que se descongelara 
y después funciomse bien, nosolroS también deberíamos dedicar unos minutos 
cada aía para recu¡:erarnos y cargarnos de energía. Si lo hacemos asi, ayudaremos 
a nuestro sistema nervioso a que Itlncione mejor y dé las Órdenes de forma adecua­
da, y aSI conscguir~mos estar mejor, más Iranquilos. Recuerda lo que dijimos ante-

C) . 

ao 
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riormente: al respirar con más calma y control, gastamos menos energía y llega 

más oxígeno al cerebro. 

La relajación nos ayudará a desprogramarnos, a tener menos tensión y a calmar 
la mente. Nos sentiremos mejor, más positivos, más contentos y tranquilos. 

Es recomendable empezar o acabar el día disfrulando de los minulos que nos 
dediquemos a relajarnos. También es recomendable que le pidas regularmente a tu 
cuerpo que se relaje. Podemos ayudarnos creando una imagen mental que nos de 

sensación de calma interior. 

4, BENEFICIOS DE LA RELAJACiÓN 

Nuestra salud depende de nuestro estado físico, psíquico y espiritual. Algunos 
trastornoS fisicos influyen en la esfera psicológica y cada alteración menlal se relleja 
en el cuerpo. Si nuestra mente está tranquila, aunque nuestra satud I/sica no sea 

buena, nos podremos sentir mejor. 

monlnl inlonlnlllos quo 01 ornnnlSIllO fllndono urmónicnmonto yCon In 
con nosolros mismos. TambiE)J1 nos encon­aslllegar a conseguir un buen 


tramos mejor a nlvellísico y mental. 


Una relajación de entre 30 a 45 minutos equivale aproximadamente a dormir cua­
tro llOras, dependiendo de cada persona. (Si un dra salgo por la noche al llegar a 
casa miro el retoj y, si por ejemplo tengo una hora menOS de lo habllual para dormir, 
hago una relajación extra de 10 minutos antes de acostarme, y al dla siguiente me 
siento como si hubiera dormido las mismas horas de siempre. SI eres novato a lo 
melor no te sirve y menos para más de un dra 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 cuenta de que todo puede ser relativo. 

La relajación nos ayuda a pensar con mayor claridad y precisión. 

Cuando hay algo que nos afecta. podemos llegar a pensar en ello s610 cuando 
queremos recordarlo. El podernos sacar las Ideas desagradables de la cabeza nos 
ayuda a estar más sose~lados, ya olvidarnos antes de las cosas que no nos provo­
can ningún bien. Al darnC)S cuenta de que somos responsables de lo que pensamos, 
podremos poner ideas agradables o neutras en nuestra mente, desechando las de­
sagradables que son uno de los lactares causantes de la tensión del sistema ner­

vioso. 

"No eres lo que piensas que eres, pero lo que piensas eres'. 
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En caso de padecer una depresión leve, por ejemplo por un tema que nos obse­
siona, nos puede n/udar a superarla y él no recaer. 

Ante una situación desagradable, si hacemos respiraciones tranquilas y 
alr,plias, en vez de sentirnos mal, podremos lograr que nos afecte menos. Por 
ejem¡Jlo: en una dis¡usión, en una reunión aburrida que acaba con nuestra paciencia 
o en 'unn cola, lIegaun momento que nos "ponernos de los nervios'. Enlonces el co­
razón se acelera, los músculo:, se contraen y la respiración se vuelve superficial y rá­
pida. Si hacemos respiraciones tranquilas (no tenemos por qué cerrar los ojos), au­
tom¡Íllcarnente nos relajaremos: el pulso se normalizará y los músculos abandonarán 
lél tensión. Nadie lo notará, pero nosotros si que notaremos la diferencia. Gracias a 
este estado nos po~remos sentir mejor. 

Las tensiones diarias pueden ocasionar agarrotamiento muscular, provo­
cando dotor e ímpldiendo que la energía fluya libremente por nuestro cuerpo. 
Con la relajación p~demos eliminar la tensión y conseguir que nuestro organismo 
lunciona correctamente gastando menos energia. 

Es habitual oír "mi único problema es que tengo el cuello y los hombros agarro­
tados", pero, con el tiempo, esta tensiÓn puede provocar contracturas o problemas 
en olws zonas del clIerpo. Si somos conscientes de que tensamos algunas zonas, 
las po(jrernos relaja;. Por ejemplo SI se relajan los músculos de la cara, del cuello y 
de los hornbros durante cinco InIl1litOS, se puedt:n evitar algunos dolores de cabeza 
y sentir un mayor lJitne:;tar. 

El estrés deprime el sistema inmllnológico. Debemos tener en cuenta que cUélndo 
uno u;;lá I clajudo y 10 siente bien, le cuesta menos reir. Cuando relmos, estimula­
mos el sistema inmlOitarío y en nuestro organismo baja el nivel de cOrlisol que es 
una de las horl1lona~ causí:lntes del estrés. 

Durante la relají:tción tos músculos se dislíencJen y las paredes de las arterias se 
relajan: por ello la séngre lIuye en mayor cantidad, lo que provoca un pequeño au­
rnento de la temperatura cor¡¡¡oral y un aumenlO de oxigeno en todas nuestras cé­
lulas. 

5. EFECTOS DE LA. RELAJACiÓN 

Corno hemos expicado, la tensión acumulada provoca desequilibrios en el buen 
funCionamiento de nueslro organismo. Est¡'¡ demostrado cienlilicamente que la rela­
jaclon ayuda a reequiíbrarnos gracias a la secreción de diversas sustancias pareci­
das a lós medicamerlos psicotrópicos que algunos tomarnos, pero sin sus efectos 
secundarios. Por tanle, la relajación puede considerarse lambién como una torma de 
autolar macolerapia. 

c;, 
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Según algunos estudios la constancia en la práctica de la relajación puede pro­
vocar cambios en 105 ámbitos fisiológico y psicológico, 

5,1. Efectos fisiológic(;)s 

La respiración se hace más lenta y profunda. 

- Aumenta la ventilación pulmonar. 

- Tranquiliza el sistema nervioso central. 

- Reequilibra el funcionamiento entre el sistema nervioso simpático y parasim­
disminuyendo las efectos corporales negativos que provoca el estrés. 

- Mejora la oxigenación de los tejidos. 

- Mejora la regulación del tono muscular y la calidad del mismo. 

- Reajusta el grado de contracción-relajación de los músculos con relación a las 
necesidades de cada momento. 


Alivia, y puede eliminar, tos dolores por tensión muscular. 


- Aumenta la producción de endorfinas contribuyendo a disminuir el dolor y la 
sensación de angustia que acompaña a éste. 

Mejora el funcionamiento del corazón y disminuye su ritmo. 

- Los órganos internos trabajan con mayor eficacia. 

- Aumenta la dilatación de arterias y venas, mejorando la irrigación y disminu­
yendo la hipertensión arteria.!. 

- Previene los problemas vasculares cerebrales, como por ejemplo los dolores 
de cabeza de origen vascular (migrañas). 

Mejora el funcionamiento del sistema inmunológico, aumentando el numero 
de leucocitos en sangre. Esto favorece la disminución de problemas infec­
ciosos. 

- Aumenta la energía. 

Disminuye la fatiga, 

Acelera la recuperación física. 

- Aumenta la resistencia eléctrica de la piel y mucosas, creando una barrera para 
la entrada de gérmenes. 
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- Disminuye los niveles de la hormona hidrocoriisona, causante del acúmulo de 
grasa en algulas zonas del cuerpo (abcJomen, cintura.,,) 

Puede mejora' la colocación postura!. 

5.2. 	Electos psicológicos 

- Previene y disminuye el estrés y la ansiedad ya que, al relajarnos, favorece­
mos la secreclln desde el hipotálamo de sustancias ansíolíticas. Incluso es po­
sible llegar a C::lIllrolar las fotlias 

- Mejora la depresión. Esta demoslracfo que con la relajación se disminuye la se­
creción de M~ (una enzima cerebral que se encuentra muy aurnentada en 
procc;¡os dopr"sivos). 

- Mejora la condencia de nOSOlros mismos. 

Mejora los trastornos del sueño. 

Ayuda a las pesonas con ndlcciones a tmnquíliz<1ntcs o ti cualquier otro lipa dEl 
droga. 

- Ayuda a estarmas seguro de sí mismo. 

- Mejora la .cap.cidad de atención. 

- Aumenta la corcenlracíón. 

Proporciona calma, serenidad. ESlo puede ayudar a controlar y sobrellevar 
mejor diferenlel siluaciones. 

- Mejora ef equilibrio emocional 

- Las personas pedominantemente emotivas tendrán mayor control sobre sus 
instintos. 


- Da paz int~ríor 


6. CONSEJOS PAilA UNA VIDA MÁS RELA.JADA 

Deberíamos dar p'ioridad a nuestro bienestar y cuidar nuestra salud. No abusar 
de nada: ni de la corrida, ni del trabaJO, ni de la actividad física, etc. 

Si nos Or¡larJizarms bien, nos lomamos las cosas de olra manera y al realizar 
cualquier tarea lo hac~rnos con tranquilidad, conseguiremos cansarnos menos y ren­
dir más. 

<:::l 

<..O 
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Siempre que lorcemos nuestro organismo, al igual que cualquier máquina, aca­
bará estropeándose. Pero si nos cuidamos y tomamos la vida de una forma más re­
lajada y positiva, conseguiremos mayor control y eficacia en todas las situaciones en 
que nos encontremos. Si nos cuidamos, la máquina funcionará mejor y durará más 
tiempo en buen estado. 

Normalmente no podemos controlar las circunstancias externas, pero sí,nuestras 
reacciones. Cuando nos enfrentamos a cualquier situación desagradable, es posible 
que actuemos de muy diversas maneras dependiendo, siempre, del estado de tran­
quílidad que tengamos. 

Si nos encontramos tensos estamos más irritables y cualquier cosa que nos pase 
(no encontrar sitio para aparcar, que nos llamen por teléfono Justo en el momento 
que estamos más ocupados, que nos sirvan el refresco caliente en verano), por pe­
queña que parezca, nos puede provocar enfados. Si al cabo del día hay muchas si­
tuaciones absurdas que nos irritan, con el tiempo es posible que favorezcamos la 
aparición de contracturas musculares, úlceras de estómago, dolor de cabeza ... de­
pendiendo de cada persona. Pero si tenemos la suficiente tranquilidad, podremos 
conseguir que todo nos alecte menos ya que controlaremos la situación y, gracias a 

gaslawll10s rn0l10ti onorglu UI1 problOl1lllti b¡lIltllos y la londwlllos pum soludo­
nar problemas importantes. 

Pero recuerda el provmbio chino: .. Si tienes un problema y lo puedes solucionar, 
soluciónalo. Si no ti~ne solución: ¿por qué te preocupas?". 

Tenemos que saber diferenciar enlre lo que es urgente y lo que es importante 
para nosotros. Si lo tenemos claro podremos organizar mejor nuestro tiempo y no vi­
viremos tan estresados. 

Ante todo, vive el presente, y recuerda que el ayer ya pasó y el mañana está aún 
por llegar. 

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

Deberíamos controlar y descansar nuestra mente, al igual que hacemos con el 
cuerpo. Por ejemplo, sólo andamos cuando queremos y cuando estamos cansados 
nos preocupamos de descansar haciendo una siesta o tumbándonos en el sofá ... 
Pero: ¿cuándo le damos descanso a nuestra mente? Si no le ponemos freno, ella no 
cesa de pensar. Especialmente en las personas activas o muy sedentarias, estos 
pensamientos suelen ser los que llamamos negativos, o sea los que provocan ten­
sión (como por ejemplo "debo Ilacer .. :', "debo ir ...", "me han dicho ...·, '1en90 que !Ia­
mar...", "no debería de .. :'). Machacarnos con estas ideas repetitivas es gastar energía 
mental innecesariamente y acumular tensión. Si controlamos la mente y le damos 
descanso, o pensamos en cosas agradables (como por ejemplo "como me re 1...", 
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"4U8 bien estaba en, ..", "voy a disfrutar cuando haga .. :'), o simplemente pensamos en 
una 1101. .. , nucsta mente estará relajada, en buen estado y evitaremos tensiones 
musculares, doloes de cabeza de origen nervioso, etc. Prueba ahora mismo: piensa 
en algún deber pmdiente... A continuación cámbialo y pon en tu mente un recuerdo 

Note: la diferencia. 

El simple hecllo de cambiar las ideas negativas por positivas provoca tran­
qUIlidad. Este es ado hará que todo nuestro organismo pueda funcionar 

Debemos redlazar todo lo negativo o cualquier cosa que nos perturbe, pues la 
mente es como un niño travieso al que si no controlas o le llamas la atención, em­
pieza a hacer travesuras y no para quieto. 

Lo ideal seriE conseguir quCJ los rensamíentos involuntarios fueran simples, po­
sitivos o agradaUes. 

Duber1wnos :lecidir CLlidamos y amarnos a nosotros mismos. De otro modo: 
¿como es posibll cuidar y amar a otra persona? Y, en tal caso: ¿cómo podemos es­
perar que nos Cuiden y nos arrecien? Nos podemos sentir mejor simplemente si 
c<1da dii1 intenli.Hl0S querer m¡is, ser mós positivos, op!imistas, relajados y mós alo­
gres. El hacllo de sonreír cslimula la secreciÓn de la hormona betaendonina 
que tiene la fUr1aón de tranquilizar el cerebro. Actualmente 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 tas cosas a gusto, se puede ren­
dir mucho más. 

Todos buscarlOS el placer y olvidarnos que los mejores placeres (puede que los 
dos mas sencillas, económicos y sin conlraincJicaciones) sean el sentirnos bien y el 
reír. Además, la lisa es un buen ejercicio respiratorio ya que tonifica la musculatura, 
relaja de forma ratural, y lacilita la unión y el vinculo entre las personas. 

7. OTRAS FOFMAS DE RELAJARNOS 

Las sU[Jorendéls que explicamos a continuación son algunas maneras de poder 
notar lllla sensación lle paz, muy u\jlij(j¿¡blc, sin hacer ningún ejercicio especifico 
de relajación. 

Debemos intentar cambiar la actividad siempre que nos sea posible, por ejem­
plo: si estamos Estudiando durante muc/lo rato podemos caminar un poco, o si te· 
(lemas cansanci~ físico descansar escuchando música. 

Muchas activdades [Jueclen llegar a ser agradables si no las hacemos de forma 
automática i aproveche monos! 

c:::> 
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Siempre que tengamos un momento podemos recreamos observando cualquier 
cosa o situación placentera. Es también una buena mane.ra de relajarse el intentar 
aprovechar el tiempo libre practicando diferentes aficiones. 

Algunas sugerencias son: 

Observar la naturaleza, el cielo, las nubes, la lluvia, una puesta de sol, las olas 
provocadas por el viento en un campo'de trigo, etc. Contemplar a los pájaros 
en el campo, I,as 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 sería interesante que grabáramos esa imagen y sensación en 
nuestra mente para poderlas usar después en las rel"jaciones. 

La jardinería. Si no hay la posibilidad de disponer de un huerto o jardln, pode­
mos tener las plantas en una jardinera. Las plantaremos, cuidaremos yobser­
varemos el crecimiento, sus diferentes formas, colores, olores ... Dicen que: si 
quieres ser feliz. toda la vida, dedícate a la jardinerfa, 

~ "Cazar" imágenes agradables con la máquina de hacer fotos. 

- Anlinnlos do compnñfn: acariciarlos. junar y oslur COIl ollas o shnplomento ob­
servarlos, puede ser una torma muy agradable de relajarse. Está demostrado 
que acariciar un rato cada día el pelo suave de un perro o un galo ayuda a re­
ducir el estrés. 

- Practicar Juegos de mesa (ajedrez, cartas ... ). 

~ Leer. Si puede ser que la lectura sea agradable, que ayude a evadirse, a dis­
traerse. 

- Dibujar o pintar a nuestra manera; no importa corno salga. 

- Escuchar música o un recital de poemas. 

- Tocar un instrumento, 

Disfrutar de la compañia de los amigos. o personas mayores. 

- Bailar, 

- Viajar en tren: escuchar el ruido, mirar el paisaje ... 

- Reír, es una forma tantásUca de liberarnos de las tensiones, del estrés, del mal 
humor o de la angustia, Si reímos aumentamos nuestras detensas debido a 
que mejoramos el funcionamiento del sislema inmunitario. También aumenta­
mos la ventilación pulmonar, estimulamos casi todos los órganos del cuerpo, 
aumentamos la circulación sanguínea y con1raemos o relajarnos más de cien 

Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



·18 F(usp¡fJ unOS minutos EjC::UCJCI05 sencillos do relajación 

músculos. Paracelso decia .. EI/lUmor de un buen cómico reportarla más bene­
licios a una aldea qua la seriedad de diez médicos". 

- Hacer punto de cruz, ganchillo, media o cualquier otro trabajo manual. 


- Pensar en las musarañas en un sitio agradable. 


- En la ducha: podemos disfrutar imaginando qoo el agua que nos cae erila ca­

beza es la de una cascada y cae de nueslro color preferido o del que necesila­
mos según el momenlo (rojo es energía, verde Iranquilidad, etc.) 

- Conducir tranquilamente. 

Escribir poemas, cuentos ... o las cosas que nos preocupan antes de acostar­
nos. SI dejamos archivadas en un papellils preocupaciones, seguramente, po­
dremos dormir mas trunquilos, 

-- Estar en un templo o iglesia y/o rezar. 


Cada uno sabe con qué puede sentirse sosegado. Debemos ofrecernos estos 

momentos. 

No hay que olvidar que parte de nuestra salud es autorresponsabilidad. 

Antonio Gala dice: "Lo qua pasa es qlle el ser humano es terriblemente irreflexivo. 
Prefiere buscar las respuestas fuera, ell lugar de quedarse solo y con/estarse', 

8. DEBERES RECOMENDADOS PARA TODA LA VIDA 

iCuídate! No tlay ninguna paslilla que lo pueda Ilacer por tí. 

Para contribuir a nueslra salud y ba,nestar es necesario tener una rutina diaria 
que incluya: 

- Cualquier ejercicio de relajacion, o como minimo hacer 9 Ó 15 respiraciones 
conscientes y tranquitas al levantarnos, y otro tanlo al acostarnos. 

- Caminar de 20 a 60 minutos. Si pllede ser oxigenamos en el campo, que nos 
de el sol, anuar descalzos por la hierba, por la arena o por la orilla de un río 
aunqlJe hayan piecJras. 

Hacer algún lipa de ejercicio: natación, estiramientos .. o alguno de los ejerci­
cios que explicamos en el ilpendlce 2. 

Buena alimentación, senlarSB con la espalda recta y comer tranquilamente 
C) (sin TV, sin prisas, Sin cJiscusiones), masticando bien los alimenlos para laci­
lO 
~ 
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lilar la digestión. Es recomendable comer siempre a las mismas horas y repo­
sar las comidas. 

Evitar las cenas copiosas y la ingesta de café y queso ya que estimulan el 
cerebro. También evitar el alcohol que provoca sueño pesada y dificulta el des­
canso. 

- Descansallo suficiente, acostándonos y levantándonos con horarios regulares, 
El tiempo de descanso depende de cada persona pero lo ideal es dormir 7-8 
horas diarias. 

- Tener y usar el tiempo libre. 

- Estar unos minutos estirándonos antes de levantarnos de la cama. Si se liene 
necesidad, también se puede hacer durante el dfa, 

- Pensar positivamente. afrontar los días con optimismo. 

- Reír y/o sonreír. 

- Dodicar Ull tiempo a las rolnclonos soclalos. Hnblar y escuchor, Explicar nuos­
tras cosas (deseos, alegrías, dudas, desacuerdos) o escribirlas. 

- Leer cosas interesantes para manlener la menle despierta. 

- Cantar y/o hacer mantras. Dar rienda suelta a nuestra imaginación. Puedes 
hacerlo con tono fuerle o suave. Al cantar liberamos tensiones y ejercitamos los 
pulmones. Como dice el refrán: "quien canta su mal espanta". 

9. CONSEJOS PARA UNA BUENA RELAJACiÓN 

Es aconsejable realizar al menos una relajación diaria y no solamente cuando 
creemos que la necesitamos. 

Lo Ideal seria, si es posible, realizar tres relajaciones diarias durante unos 
minutos: una al levantarnos, otra antes de comer y otra antes de cenar o dor­
mir. Si no es posible" como mínimo deberfamos comprometernos con nosotros 
mismos a hacer una al día, y si puede ser a la misma hora. Con 3 Ó 5 minutos es 
suficiente aunque, 51 disponemos de tiempo, es preferible recrearnos en ella. Los 
beneficios se obtienen a partir de la práctica diaria y regular. 

Tengamos en cuenta que cuando eslamos tensos o emocionalmente agotados, 
nos costara relajarnos. Si tenemos una cierta práctica y hacemos una relajación. nos 
sentiremos 
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Practíca y practica y recuerdCl la frase .. Un gramo de práctica, vale 
mucho más que una tonelada de leoria". 

La relajación no se debe realizar después de las comidas, o sea, durante la di-
El mejor momento es por la mañana aunque sea poco tiempo y, a poder ser, 

al aire libre si la temperatura es agradable, notando el sol SI lo hay, ya sea en una 
!errazCl, parque o tumbados en la hierba si no estiÍ.,húmeda. Si no es posible dispo­
ner de esle lipa de lugar o habítaci~n tranquila, se puede hacer en la azalea, o in­
cluso en el lavabo del Irabajo~ es deCir, en cualquier zona donde no seamos mo­
lestados, se e51é tranquilo y sea lo más silencioso posible o, como mínimo, que los 
ruidos sean familiares, 

Las pOSibilidades de le/ajarnos en nUl.'!sua diaria son muchas; sólo se necesiJa 
volunlad, hóbílo y Ilacar un descanso de unos minUlos, especialmente clIando 

O 110S soblepasen las obligaciones. 
tO 
I"l 
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Las normas que explicamos a continuación son importantes, sobre todo, si la re­
supera los 10 minutos. En caso de que el tiempo sea inferior, lo único ¡m­

"I"inrlihlo es: controlar la respiración y la mente; aunque, evidentemente, si sigues 
consejos mucho mejor. 

El sitio idóneo para retirarnos a hacer la relajación deberá ser armonioso, silen­
cioso, tranquilo y de temperatura agradable, donde podamos estar cómodos, 

No es bueno estar en una corriente de aire, ni siquiera en verano. 

Si es en una habitación, reducir la luz (no nos hemos de fijar en nada brillante); y 
eliminar en lo posible todo lo que nos pueda distraer. Procuraremos que lo que haya 
en la estancia se encuentre ordenado. No debe hacer ni frío ni mucho calor. La rela­
jación hace descender la temperatura corporal, por lo que para evitar coger frío es 
aconsejable taparnos con una mantita, especialrpente si la hacemos estirados y dura 
más de cinco minutos, aunque esto depende mucho de la fisiología de cada persona. 

Si nos gusta, podemos poner algún aceite esencial relajante para perfumar el 
ambiente. 

Es aconsejablo dosconectnr 01 timbre y el lelelono pClfa que nada ni nadie nos 
moleste. Un sobrosalto cuando se ostá muy relajado puede provocor ¡nolestar 
durante un cierto tiempo. Si existen algunos ruidos ambientales, no intentes identifi­
carlos; simplemente ignóralos y vuelve a concentrarte .. 

Hay que quitarse las gafas o las lentillas si te molestan, especialmente al hacer la 
relajación con los ojos cerrados. Es preferible que no nos oprima nada (zapatos, 

Del mismo modo, debemos evitar llevar ropa incómoda. La incomodi­
dad puede dificultar la relajación, al igual que cualquier malestar, enfermedad o al­
gunos senlímientos como frustración, enfado o miedo a lo desconocido. Para quitar­
nos el enlado debemos aprender a decir las cosas que nos molestan, Hay mucha 
gente que está acostumbrada a aguantar para evitar problemas; pero lo que no 
saben es que si siguen aguantando, a la larga los tendrán corregidos y aumentados. 
Otras veces, la dificultad viene dada pOr el miedo que sienten algunas personas a re­
lajarse y perder el control al que están acostumbradas. 

Podemos experimentar sensaciones inusuales causadas por la energía que 
circula alrededor del cuerpo. A veces se trata de pequeños tirones y espasmos pro­
ducidos por las viejas tensiones que se liberan, y de la energía del cuerpo que se re­

Algunas personas pueden tener la sensación de que flotan y que'f)o notí'!n 
su cuerpo. Esto se debe a cierto "bloqueo" neuronal (bioquímico) entre las células 
nerviosas motrices. Las neuronas sensitivas reposan también, y envían menos ór­
denes al cerebro, Las sensaciones más comunes son: hormigueo o calor, sobre todo 
en piernas y brazos, o bien, pesadez en todo el cuerpo. También es normal !lO notar 
nada. 
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Tras Ilaber conseguido un estado agradable en la es fácil pensar que 
todas las relajaciones siguientes van a ser siempre iguala pero es normal que 
pasen los días y no sea así, por lo lanto, no te preocupes, 

Es posible que, después de hacer las primeras relajaciones, nos encontremos 
cansados, corno si nuestra fuerza y energía nos hubieran abandonado; con ganas 
de dormir. Esto no quiere decir que las no nos vayan bien, sino todo lo 
conllario, 

Este fenómeno es frecuente en las personas que aCumulan gran cantidad de ten­
sión y tienen, lo que podemos denominar, un cansancio permanente. Son personas 
que están acostumbradas a aguantar, a vivir gracias a sus reservas y los mismos 
nerVIOS, Seguramente a menudo se sorprenden apretando los dientes o los puños, o 
manteniendo una contracción constante de los trapecios, Entonces, cuando 11acen la 
relajación sus músculos descansan y el organismo se carga de energía allá donde la 
necesita; pero su cuerpo, que todavía está debil, intenta seguir recargándose de la 
manera más natural, durmiendo y descansando. 

La postura debe s er equilibrada y lo más cómoda posible, que nos permita estar 
durante el tiempo que deseemos sin tener molestias, y pOdamos permanecer 

Al rel<llarnOs nOla remos que los brazos y los hombros se irán distendiendo, el 
pecho aumentará su capacidad y puede que nos sea más fácil enderezar la espalda, 
si estaba ligeramente encorvada o arqueada, 

Si allllantener la espalda erguida sentimos molestias, puede ser debido él la falla 
de practica, Olras veces sucede porque tensamos la musculatura en vez de 
o por tener una parte del cuerpo debí!, provocando una contractura compensatoria 
en airas zonas del cuerpo y causando una asimetría corporal. 

En caso de tener problemas lumbares al hacer la relajación estirado boca 
arribil, es preferible ponerse un cojín de suficiente altura debajo de las rodillas 
para que la zona lumbar desc.anse sobre la colclloneta. Si se hace sentado, y se 
tiene tendenCia a estar curvado, es mejor apoyar toda la espalda para estar lo más 
recto y descansado posible; y para encontrarnos más a gusto, podemos ponernos 
COJines, 

Con !¡¡,cuencia sucede que cuando hacemos la relajación nos vienen ideas, 
Sensaciones y/o pensamientos a la cabeza: enlonces perdemos la concentración 
conseguida, 

Tenemos unos setenta mil pensamientos cada día, y el 95% de eslos SOn igllales 
a los del día anterior. No luc!1aremos contra ellos: esto podria crear tensión, sino sim­
plemente debemos intentar volver a centrar la atención, todas las veces que sea 
necesario, en la respiración o en el ejercicio escogido Así, la mente se calmará 

c::> 
lO 
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progresivamente. Esto es la demostración del poco control que tenemos sobre 
nuestra mente. 

Hemos de llegar a trans'formar las distracciones en concentración y las emo­
ciones negativas en positivas. Con la práctica y la constancia conseguiremos pen­
sar sólo lo que deseemos y cuando lo deseemos. Así podremos hacer que nuestra 
mente descanse a menudo, corte con su rutina y, de esta manera, no se aumente la 
tensión de nuestro cuerpo. Gracias a ello podremos llegar a un estado mental más 
saludable. Es más difícil aprender a no pensar que a pensar. 

La mente no debe permanecer dispersa, Si vamos a hacer una relajación larga. 
de unos treinta minutos, y nos da miedo no acabarla a una hora determinada, pode­
mos poner un despertador en otra habitación, o medio tapado con un coirn para 
amortiguar los "tic-tacs" o "rings", para que no nos asusten. 

Se debe ,tener en cuenta que la relajación hace descender la tensión sangulnea. 
Por ello, una vez finalizada es muy importante despertarse y levantarse lentamente. 
nunca de Golpe. ya que algunas personas podrían sufrir pequeños mareos. 

No debemos confundir o pensar que el tumbarse a descansar un rato es una es· 
de relajación, No es lo mismo relsjarse que dormirse (Sil propio nombre lo in· 
La gran difc!t:mcia est,\ Gil que lu prlll10ru es COI1SclOlllo y la segunda no. 

Así pues, deberemos mantener un cierto grado de conciencia, Si nos dormimos. 
no es grave. pero entonces no hacemos una relaJación, sino una siesta, Es pre­
ferible hacer una relajación antes de comer (nos prepara para hacer una buena di· 

que dormir una siesta después de la comida. 

No te desanimes: todo lo que vale la pena suele requerir su tiempo, y éste de­
pende de cada persona. Decídete a probarlo: no te hará ningún daño. Es eficaz. sim­
ple, barato. ocupa poco tiempo ... y a la larga verás hasta que punto vale la pena 
abandonar durante unos minutos toda actividad o preocupación. 

La mente, durante años. cuando ha tenido tiempo libre, no ha dejado de pensar. 
Así pues, no esperes que cambie este hábito en un d{a. Pero desde el primer 
debes intentarlo. Aunque los beneficios no los notes enseguida, no te preocupes: lle­
garán, Por ejemplo: cuando un agricultor siembra, ya sabe que hasta pasado un cier­
to tiempo no saldrá la plantita; pera si la cuida, ésta crecerá y llegará a dar fruto. Por 
lo tanto, no desesperes. Como dijo Tao Te Ching: "Un viaje de mil míllas empieza por 
un 

Ten en cuenta que vale más estar relajado durante un solo minuto que (:l(¡­

nerte tenso por intentar estar más tiempo. No es conveniente Intentar maniener la 
concentración durante mucho tiempo las primeras veces. Lo idóneo es ir aumentan­
do et tiempo poco a poco. Es más importante la regularidad y la disciplina que ¡¡¡ 
duración de la relajación. 

Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



5.; Respl[':I unos rninulo::J EiurciclO$ 5tHICII/OS de relajación 

Huy que tener en cuenta que para dominar cosa, proceso o situación, 
se requiere de la expenrnentación personal, y de un cierto tiempo de práctica y cons" 
tanCIé!. Con la relajacion pasa lo mismo: por lo tnnto 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 bienestar las primeras veces; y que, a 
mayor práctica, moyor concentración. 

Es más facil, y a veces agradable, hacerla con alguien más. Por ejemplo, quedar 
cada día a una !Jora y en un sitío delerminado con un hermano, una 

Si nunca encuentras el momento para hacer la relajación, busca una hora en que 
puedas l18cerla y autootlligale a cumplir contigo mismo. Por ejemplo, unos minutos 
cada mañana después de vestirte. Así instaurarás una rutina y con el !lempo se con· 
vertirá en un 11ábíto. En caso de que le resulte muy dificil acordarle, puedes ponerte 
un canelita o escribírtelo en la agenda. 

C) 
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pOI mile IClll!r AO (1I'I():i J',JI unir, ;)(j 

OllaS» 

- "Los re1S0110$ /110yOIOS, pCllO mOll' 

lello! f')sloblo su salud, 1\l~u'síl(Jll (l(' 

vene!}» 

fisicus udocuodClS r;!1 mu' 

que las pel sonos filÓ, jó' 

"CuCll1do yo 1\0 le posible 
, fue cuesto ohojo" (lfohr), 

(' Los pel SOllOS que clIldol1 COI \ 

cléhiles '1 corron un I iesgo 
df') !:0I'r,ZC)l, los pio<, 
COI\Vir.rten osi ell UIl rClclOI 

k1l11p. pma lo prevención ele lo', \i(CI' 

d'!1 \10$ 

¿CÓMO SE MANIFIESTA 


LA FALTA DE EJERCICIO? 


lo 

En mayor que 1(1 
)' como se muestro el1 la fi­

orgémíw y lo 
es deCir, lo aclividod, eslón eslrecl1Cl' 

111('lile Iclocíonodm, 
Si se produce una 

c:::> la 
t.O Ól gano, se 
c..:::J 

22 ~NUD, EJ~RCIClO y [l"rORiE 

/-~---~' 

I ~)'U'"'' "\ 
FOlmo ::lisiemos '1 
orgállico c;r~Jónicos Func'Iól1 

~, °'9"";)'"0) 

Reléicio~e$'~nír~f¡5,¡ttl1~~~:',,:,: 
hJhcj6~'!ot§a·~i~a~{.~~~I:f,~~;?!::, 

L, ___~___--" '~'_' '. ;. ',J r~.«~·I~~·':I,~-.' .~},. 

l[1n o eslos mocl¡['lcacíones: la Clusell' 

los csfuer7:os o es' 

ll1el1l e 
físico oumenle lo carga 
provocadCl Dar lo 

slOnes y 
airas foclores cslresonles. 

Lo 

ejercicio y csllés 

ofecla de modo especial el 

psíC]uico 

sislema 
norvioso vegclalivo, Se producen en­

10llCes allerociones hormonales y bio­
que lienel1 efeclos Ilegolívos 

sobre lo se genero uno cons­

disponibilidad a lo 

C]ue en nueslro 

resolvel'se 

Enfermedades Países en desarrollo Poi<.cs induslrializados 

(old íoyo scu!o les 

(011 uno 11Ule10 111 uno Los ho'­
1110 11 os responsc,bles Jell y 
del eslrés C]UC ,011 odas no 5011 

nccesorif1s y, por lemlo, 110 5011 

noJos, A Iu'go ¡¡Iuzo, ello provocu 01, 
leraciones palológicos de los vmos 

denominado olleriosclerosis) )1, 011 

del ~ncbno enlre lo: niños 

N¡i1.~I'" ~'Il.pri1l1;HÜ 

c.;\,¡ Illdu~, I iCDt'¡¡ \'i{'¡tl~ lk pO'" I 111:1 

1) i1-)(" ~ 01 ,(H~{ \!. 

V(l~US S(1I1U1Ii'lCl'" d ¡)cliuln 


Estr~s: 

Ul10 eJe cllda tle" escolares 
loma pastillas 

El éll>i,1 (jumenlo el nivel de coblcro! 

SobrCfloSo, 
~n CllIrc los n~olesccllles Oc H n 11 

31105, UII í 1% tulle Oc sobreucso 

p¡~'/P'1.:LI~ .elll~{qle.Qflq ~1l1 dl?ca: 

llamamiento a los poli:icos 

V<'lríccs CI1t.t-e los esco!;¡res 

f.¡J~~1irlUJ¡u..!i.QíLtIJ.Jl!ll; 

Lo l11PERTEt1SIÓN CO~IIEf1zn m LA IHf(ltlCIf1 

Obesid~lil: 

IIlt;1 l11orl¡¡lill¡¡ú clltre 

los Jóucnes tIC' 21l ¡¡líos 

39~;, 

,-j'i', 

/1':'S 

y liene 

(;':1, 

1rl'}:, 

¡jfl~!, 

COl\lprolXlI se 
un visl, IZO (1 lo, lilulU! G, de 

,,Ju (¡ lu mediciilu ele' 

rolto ,le ejercicio provoco 
gOIl" 1 d~ elce los, los cuo' 

el f{!dud IHUy lemprono 
ll1oyor III( irl'!llcin (¡ 1l1e( 

l!ll"c! 

¿CÓMO SE PUEDF.I>l EVITAR LAS 

EI.,¡rERMEDADESCONSECUENCIII 

DE LA FALTA DE F 

se Ilu (olllelllClllo (ll1h~s, 
1,1 (1 ()1\ico ell Ilueslru 

1(1 l', 1" que pIOYO(O 

cur(lclelísli((l\ ('IlIf'II1lCc!(\( ¡1SI' 
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c:;) 
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de un 

21\ ::'MUD. EJERCICIO y U[J'()PJ[ 

(uoles (j lo pr:!lSOl1a en su lo' 

Ya 
UIlI(C1 

¡Joro 
eiercicio, ya sea en lo vi· 

en el pues lo eJe 

e o eJurunle los vaco' 
clones. 

Deniro de es le conlexlo hay que 
lener en (uenla que los enfermedades 
consecuencia eJe lo fallo de 
pueden 111 11)' 
divel'sos: álgono> 


Por Ion lo, uno único oc' 


no puede 


consecuencia 
lIe. 

Las enfermedades 
ele 

- S¡~,lClll(l curdí, l'/(lr1cu!rl1 

!lOS 

d0 In ,o01 di!)r ,':i(11) 

_. 	 5lsle/no nervio:;o 

si SICJ1\Cl nervin'n 

C'.!)[Y/( 

pOlO preve!'I/, ,'wlueir o elíll\íllCJr 
rQtlseeuel1Cio ele lo 

'1: 

(l combo' 

2. 

{¡!"'Ctl (llo k'C0l110' 

1(1 !"lIlcnlel! In 
,rI 1)( 11 el pn;vellil 

o ,,11(:< (Jr ¡OIlQS rlf; 11.1 '0' 

I 1 1,)) 
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J" IlldJI!) S"'",illu :" Vdlt,l", ~>l l' ",18 olk~ltl¡HJ 0S rt18cJldllte ulli)(Jlce de I!lasa 
coq",I,,¡ III.!CI. qll" C"":"ISh: (jll ':I','l<llr ul peso el1 kilooramo5 con lil lall;) éll CIII;clrt:\. 
do ~!I Illu111b, ddl,dl) V~l!OI O\l!~ ",;il)¡)¡lfJrerllOS con 1t1lélb!a de tt:dt;f(:;'l)cin 

J ¡ t~ ¡JO {h:JJ 

'Lit!.)' (111) 

rJorm:.! 202-1,9 
Obesld:HI ~;r;!(Jo I 25<?::J,9 
ObesICJ"d 'JI ¡¡do 1I :lO39,'l 
GlleSl!!.,,] CJ,;,do I1I -"lO 

¡l11;!'!,,"I;!. 't:JdCIOll.lrI, ,'(Ji1 Ll ol)(;~id;¡CJ son: 

'r (11 JI!:! 11.1:1 ( ,11, 1, IC()~;, .J('1 
COr¡\ZÚ¡~1I 

lcn~;¡Ofi,
11,::., dlJr¡, 

II~/¡'llr:I{)1\ ,"1 ,,: ,1:!\IIi<~III.' l:qlJ:c::rlO d(;1 COI~IZÓI), DialJoleS, I"'lObleml¡S 
!.j/ t:S Ilcu­

¡1.¡:JHid{ j¡·Jli (:'"10; 
 (!L: 
IlIS 1.::11 ~('I!l~]ft: )' coreSlt~ro' Innlo 


!I!:~) it:!1íJk:' \1/1 \ 
 Lusío­

1 { I !dd. ,\lillliJIU rll'Jt.!f!>tlS. ~H.J Cenlr'-lll eSpL'Llt¡¡tlH~nlu un UJ){l 

¡jli:1.1 1"":; 1;(1',,:1111,,11., ¡;(1:1 (::':e! 11,) r:élloriil~;, esp",cialnwnle V.lC::IS (no ilpOrlnrl 
'¡¡:.¡Il!II;,!~ fn 1111),1:/ 1 ¡¡¿¡lr',JI IJi,ln(:o, nlcol¡ol, P'¡Hi bl~lf)CO (el P¡'lf) no t!:-: un si 

(111,1, .¡!Otl,1 VdC!.1 1":/" IIUíhl PI)("()" lilll:íOIlIJlrrl;lliUs. ,l. y U1I elmarr;¡¡rlo SCrI811!aris­

IllIi I JI nll,,:, 0':,1:.11)(" Id ¡;:\I:~,:J ti.; 1:1 olJe:;id¿ld w:::ponde ,1 laclorr.::i !\Ornlolldles o 
":11:1;:, :\r(~fj[J(; "'¡i !~ l!t-¡I1llt:fJlti 11 COlllrh~jo 

111 \u¡ lUIr} Ctl/tJrl,!\ 1-'o1r'/.I\ 

I \ !¡JI¡ dOild.,idl!; f liJ,,: \, JII,,:::; eJi Id ,IIdU 

....... 

o 

\..J~ 

C¡¡pi(uIO fll. ld!íiJ;:; y {liba:.; CfUUIlUd;, ft3/¡tt_/()JldU¡JS con Id jJÓUJu.JJ dL: pL'~O S~ 

Téll situación ha llevado d que mllchas personas 58 ¡¡Ianluer\ el fe lo de perder 
peso a través del lisico. La pérdida de grasa corpoml es una de las razo­
nes méÍs exlendicJas enlre la pOblación adulta para involucrarse ell la realización eje 
actividad lisico (RodríGuez, 

Entre las diversas OPCiOf)f'S qlle eliGen las personas para perder esle peso po' 
demos encontrar las que se Cerllr,,1I1 en dietas rntly Ilipocalóricas, o sed, (jonde su 

de lorma imporlallte la inneSliól1 eje elimentos, de modo que se oportan 

menos calorios de las que se oastan, ~uizás sea la forllla más común, y el 
paso q\le don para int8nlar púrder reso 

C., 
I¡tI' ,,¡.. ti!.\, ¡dl'¡)I·I¡ld,.¡¡"¡¡\, 1/111' })II\'I'1l1l l"<',\U/¡,II/¡l\, ~ 

JIJII]!(ICO JilllllI y. ¡j¡1~llllh, p""" 
el! la fl/{J\'nrta de lns cns{J~. 

Esta opción amanliza una fuerle pérdida de peso, alrededor de medio 
al día, pero sólo por un cOrlo espacio de liempo. El problema d," eSla péruida de ¡l0:;ü 

es que se pierden los reservas de Iliuréltos de carbono, se US31\ las plOl8inas (nIÚS[;lJ' 
lo) como energía, disminuye el conlenido de agua del cuerpo"" o sea, nos consumi­
mos a nasal ros mismos, Adem¡'¡s, no hay qlle olJidar que cuanto más depiÍSU ~e 
adelgaza, más félpído se vuelven a coger esos Idlos e incluso alguno/s más, 

Con menor Irecuencia enconlramos personas que recurren él la lélrl11aCologla, é 

incluso, lécnicas qllin'noicas, des(!e 13 liposucción Ilasla la r¡;UllCCIÓn del 85IÓI11<100, 
las cuales lienen eleclos secunda, 
rios méÍs o menos 
Desde un \ J''"~~0 '1\:¡./"}\,vr, ~(0' 

se reser-

I i ~A 
, ~'_f 

\. (

11e:;:~ ~'.~Jd~1, {lf(} 

~~\_5 (:?( 1I 
, I 

/~/ ',", j- /
I ,=)¡ f 

1, 

c;'¡¡ O ... 
"~,.í J' .¿-< A~h') lB '1 

Ir' 1./ /;;:./' >"-.: ¡ilI 

1 
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>: :,1 :,", \ 1,1:, L'II 
[/\,1 

(n'd:, jh:I:"ill¿L. ,11(;ltéll ¡,el::,;" que ¡J¿lr,1 perder el peso que:: les subln 
que

" ¡¡I¿dl Ilil ':IO:lue:lI, Ilslto qlH: ¡J:¡jdIIZCU 01<111 r:ill1llddd eJe slldor Su c:s per' 

d.:> 1., fllilyGI ',IIIIItI,rj pllr,II,I" do: IHJ!I:(Jüc.:, y ,1I1111er\lill la lellljl,"r<Jlura pillJ que 1,1 

[Poi:,.! ~l! "tll::II,,¡':'¡ pur ~Ii" IlleH]::] Es CuriOSO que ,,1 scr hUI llano Se;i lo! único 
1/111.¡) qllt-: [1~:,lljfl~ij.' 'jcd:lnL!I¡dnl~:ldt~ 13 ¡nn(~~;I:1 de 

\L, ú y ~ ," 
)IH/,JI IItld,:,t;dl l'\ '¡fIn IU/ld l/('L'II(ill :.~~~~':,:: ~/J,'/ji:I"~l/ POli/U,· I'Hc'C/t'/ilO'·.lt'Il!" \¡'("lIe!ux 

¡J1I1fi'o/fltll!i..'f j'lJ t'! i'l<.Ji¡{.\If/iJ. ,\'fll/./I fU) L'S JI i\ (~Id~->1, _~\) 
p/!)¡'fl\'ll. ,S'lft/Jlf 1:' n·) IIJc'dUJ !1i¡,'~lJ,} rUCrrJn (J, \.~¡) "" e v I 

{I'uo 1'>,:lIlul lti fe.·l!ií1t'!'¡i/!I¡,¡ 
(J, (/)~ '\;¡ 

j ó d J ".3 
J O -~j

r1 () _. jJ]D)j
'-"Ji. L~" 

,111,;:,1;1 
1(1':;11 (JI:III Jl.lru; (It: lus produclo,; "ll1llélQIU:;O"" P:II¡¡ jllHC!t:n

PI::,{J l/tlt::";(: d/j¡¡¡lLl, 
<:11 (1:\1;,1. '¡ lúluVISIOl1 1111(;111,11\ v¡;ncler 1;, Idlsil I(Je;1 cle que

Id q/.l',,¡ ::c' (Ü~lH:¡':l: 
:,() :';111 L1 : .• II.';fldo 6SId pUl' los poros de la piel. 

r:)
(9 7'(9 

~--",._--.-- \\.,( l '/ \,,' ;~ 0)) 
1.11 gln\1l ¡l(¡ 'j'(.' rlÜIIC!¡'C 1Ir' sr: fl'iIIl.\j;"1J1O- ((}; ¡Jor filIe (It,' ff){fl.'iu. Ní ttl)(fnt!nl/fll1ul'.rlro 

,1 t:Ur>lpt) '/)(11' lo.\' I'(J",,· de h! pi"', 

<J 
- -----.----"*-__J 

,.;, 'I"u lOs ;",:.1" ,', (j¡: el,,, " IClon :;C ilprU\'uCllnn dt.:1 !J
Ul 

f! II11ur0s que exis-
Iu [:11 Id !;,JCleclcl¡] iI"lilal por di ul Cuerpo "pl:Yr/uClo", Ilatiendo su P<.HIIClJliJr 
"DO~,I[) .:,0111011 110 lid VI510 1;; ,;U¡l\; cie 01l1ll1cios qua ey.iSlt:rl SOUI8 (;jercicios pasi. 
VOS: U:,llIllll!llCIOIl ,,1"(;;II;;a, 1!i/lqllill,IS Imjes Sallll,l y vendas COJporilles, 

qUe: J)(OIlI,,:ell pélflldd <1" ¡jra::;;:,¡ o d" p.:;so sill 1iÍnOlJfl esfUt:rLO? Sin l~mbélroo, fado 
e'.ID fI(J II!líCIO(Jil I.dS 111~1C]!1illi1S p,lsíVI¡S fllJ queman las Sullclentes cülorías La OS­
1IIllIJlilClÓn ul¿'Cllli;", rl,) ,;:¡ e:qIIIVil!l.Jllle al ujcrciCIO volulllürio I_as vil.Jmcio­
ral; 1l(J III'UilIJOJI!dll 1;1 !;r,¡~.¡ 111 1,'1 Ir,IIISPOf!an :l In y los ponlis tll) neJol. 

!:F1Zilllll<:1110 o Ví:n¡!iJs rlO L:ll!llillilll II} orilsa con calur y lI1Zlsaje, Si se ORst<lril la 
Illisllld Cilfllldil(j lIe Uslllurzo un 1111 ejl;rcicio rnoUeréltio, sí que se oblellurín un ro. 
sldl;It!O hr"Ill~liclfl';() y ¡,luCIIVO (Si Ji 11 h 

C) 

..c... 

{\J/lI{UJU 1ft. 1,,1:10:; }' fdt!d:; (:fuurW¡iJ.'l Id,¡¡;/CJlldd.J:, con la ¡WUlaJd (Iu puso 57 

1,1. Análisis de la falsa cre(~ncia: ¡Sudar adelgaza 

"Sudar éldelgdzD" es ul)a lalsa creencia qUE: conduce él una prÉlcl!c,1 IIIl1y exten­
dida, consislente en el uso de vestimenta excesiv3mcnle gruesa pala las condicio· 

nes ambienlales, así como prcndiJs gruesas e im[Jerllleables (Ieljas y airas elermm­
los aislantes) que combinados COIl el ejercicio y con Id reslricción en Id Ingesta de 
agua u otros líquidos, proporciona ID impresión de IJn" pérclída de peso mucllo 

mayor 

Foro 72, El uSo de trajes de neopreno para aumentar 
la sudoración es una medid3 exrrema yequivocDda, 

Así realizan esfuerzos lJéljO CO!lÚICioI1LlS terribles, p\les pretenden adelguzu( a 
cosla eje corrar a las horJS eje fl18S sol, colocándose un pl¡'¡slico sobra la 

Ruiz y García, 1 o se introducen en lil sauna para sudar abundan­
lernenle espcliJndo 1m efeclu ¡¡deloaZHllle, Es verdad que cada lliro de p8sa 
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I I,¡ \U!lIlrJ lid "IÍ.I" 11110 d," / .• , j'''',!un 1111/\ ¡ltill.:.ut!l'r /'//10 1IIII'JJJ", !'f..'lj/~"lll.:"\tl. 
l. \¡'I • I/JI'dij:¡'. ¡d Hllff/l{ uo (I;/e/:;''':J "()/{/J1t: el Ilgllr/ IJt-'/'tlitlnlltJ)' tlJ/rJ It','lIj)t'rtll!,L 

dh c;¡Jc:r 1'" ¡ 1,; I "01", iI, " 1") y '1' JI; 1" I ,',1 \!cJl dlill:IOIl ¡JllUde Ilu','i1f il 1111.1 1I npl eSIOIlJlllC 

P,)/(l,¡fd l1t: pe:OIJ dllll, IUI! ,1 [;U1lil "ldlO P~l(l 1;1 p.2rcJida ~s eje nOIJ(!, 110 cJu peso 
"redl /:} JUlid t';. 11", ''';,llId J' d ,If,JdI/lSIIJO Id /lUJd C¡I/V rUC/I¡JI.H:J¡ pnra lunóorwr 
¡';Of! L'i '1 ¡ Uf 0'/ ,'¡ 1ft..: 

:";.'¡,It: I jH:¡dill,) ,11: 
·:~,o du 1 I,tl'¡~lldll\(; t:n IHI t!lt~ICfLlO lisleo. ¿JOO C)l~l!H()S SOll ¡)(JIel, illl\lJ ,'~¡tlO ¡lid el 
!IL!¡ l¡I1L'I~¡l;¡rdJ 1.1 3·6 .'c: dd lt::(Upef¿¡liuíl ~'25'~~ eh: hurnUUild), 

_J
I 

.
(:,11 ¡ t: ::.1.1:"; ¡JI tJ(.¡ij 

U\I)()I'"'' ,1: 1¡(;S00 de: all81 W su eslacJo (j¡', 11IcJI'illaClOfl a 
.;dIJ;'" ,JI; III\d "Al "",1': .• Pt:I(!l<J" ,1.; tUllil. El tl!)ll<I eorpoldl no se: pllt~de uliliznr 
UJII\u 1Il,,"\.:dd cié: ,.. ,,,11,,,) Cllclll(lc ",' IIU:il!.:t peruC:1 puso porqlle <1 flf;sar (Je que no 
cordlt:/'" Ld!UIJH5 /11 "IJlJII<.l I1l1l/It:III,,:;. us necesalia flara la vida. Sirvl; C0l110 meea. 
tllSII10 de: 1r;;¡iISpOlrtl PilJ.1 nU!1It:1111J:'" !)dSes )' ¡;roduclos de cll!secllO, interviene Gn 
ri.l rU(jIII"CIOII de: Ii.! 1l:11t¡ J"léllllfil, ,lcllJ;j cerno lulJrlCiJllle enlre lil5 células y COlllO clj. 

;,oiVGJ11t; Pi"" 1"'5 IUiIC\..lllllé" qUill1lCdS Tornando Cuma wlerencia eslé] ullima fllll' 
clÓn, t:~1[] u",Il1(JS\i;¡rio qlle !In ()rOiJni~1l10 IIlal lJidl'¡]lHdo es incapaz eje SOpOf!ilr \Jn 
ilWII"'IIIO ¡le: t,,/IlPUlil!lJfl¡ 

11111\1\,1" \'" inc.Jlvl!lllu pudría t sin cOlllid~! unos 30 (Jius, lu carenci" de 
wl 

CiUIJCl lilllll ía su Sllfll"(vl','t:flcía ¡j 1l~IO:¡ peces días. El ilQua f¡~presEnt.:l el 60% del 

pc;so ¡;;:¡¡por,iI IOlal df; \111 !¡Ol1lblC IC'.'el\ '" (:1 50% de 11Il,1 ; un é.\(j¡¡Jlo sano queO 
U'\ 

Capifulo ni NJitÚ::" )1 /¡¡};:;i.I!. crct:()f:ÚJ!. rt::I¿¡{;!ÚflildJ~ cOliJa pvrdttliJ dú pIJSO 59 

pese G8 kg liene 37 k9 de agua en su cuerpo. Los tejidos corporales contienen ell­
versas canlidades de aQua: el rllllSCulo tiene un 80%, la grasa un 20% y el h¡¡éSO 
un 25%. Los individuos delgados con un porcentajE: mas elevado de músculo li~­

nen un mayor porc81lla¡e d~ aQua en el cuerpo. 

1.2. Trastornos relacionados con el calor 

Sudar para provoc8 des/lidra/ación, que a arandés niveles puede Ue­
gar a provocar la muerte si no se loman las precaucíones adecuadas. I.a práctica 
de ejercicio bajo altísimas temperawras, con ropas de abrigo o plásticos es una 
ayud8 suplemenlC\ria para ellemido golpe de calor. Con estas ropas la tJvaporación 
del sudor o refrescarniento por medio ele las corrientes dé aire flf) se produce y aU­
menta péliorosarnente lo tempemlur;) inlern;) (jel cuerpo. 

El golpe de calor es un lrastorno qlle pone en p~liOIO In vida y requiere atención 
médica inmedialil. Se caracleriza por una lemperalura corporal interna muy eleva· 
da (superior 40 grados centforacJos), no se suda, la piel está seCB y caliente, la Ire­
cuencia cardiaca y la respiración se aceleran, la tensión al lerial se eleVa, la perso­
na se encuentra confundida, y puede perder la conciencia e incluso morir. 

El tratamiento es enfriar réipidilmenle el cuerpo en un bano de agua IlÍa o 111810, 
poner hielo en las zonas con grandes arlerias: cuello, axila, zona inQuinal y poplilea 

envolver el cuerpo en sabanas I)lJmedas y abanicarle (Wllmore y 
1998). 

La deshidratación provocadi.1 por la pérdidi.l de aOlla il través úel slIúor rlulallle 
81 ejercicio físico causa alleraciones de las funciones de los sistemas cardiovasc\J' 
lar, termorregulador, metabólico v endoe/inn (JAh)" ?) 
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García Valerio, Yolanda (2000), Breve Informativo. 
Educación física y diabetes, México, 
DGEF-SSEDF-SEP, pp. 1-18. 
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EOUCACION FISICA y OlAS S 

PRESENTACION. 

La Dirección General de Educación Física, continúa 
con su interés de ofrecer a todos los docentes dentro 
de la Educación ásica, material que apoye su labor 
educativa, contribuyendo a elevar la calidad de la 
mIsma. 

En esta ocas/on, a través de la Serie de Breves 
Informativos, abarca algunos temas que 
aparentemente pudieran ser motivo para ser tratados 
en otros rubros o incluso por otras Instituciones o 
Medios, pero que sin embargo, dadas las amplias 
implicacion que guardan con la Educación Física y 
su desarrollo en beneficio de los escolares, se editan 
con la intensión de llegar a todos los interesados, con 
información que sea útil y de aplicación directa en sus 
clas ga ntjzando una Educación Física para1 

todos. 

En este caso se abarca un tema que por sus 
proporciones, trascendencia e impacto a nivel 
individual, familiar y social en ámbitos como el 
desem ño escolar, productividad y calidad de vida, 
merece ser del conocimiento no sólo de la comunidad 
méd< ,siílo de profesores, padres de familia, y la 
pobl:3ción eil general Este tema es la ¡abe s 

lOg 


Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



INTRODUCCiÓN. 

La Diabetes MeJlitus es una enfermedad que afecta a 
millones de personas en er mundo, sin importar edad, 
género, raza, religión, afiliación política o nivel 
socieconómico. Cuando se deja a su evolución 
natural este padecimiento produce serios daños que 
pueden conducir a la ceguera, amputaciones, 
insufiCl ncia renal 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 más de lo que había en la 
década pasada y la cual se calcula duplicará para 
el año 2025. Por otro lado, se considera además, que 
por cada persona que ha sido di gnosticada con esta 
enfermedad, existe otra que aún no sabe que la 
padece. 

Estos datos aunque impresionantes, pudieran 
conducir a la interrogante de ¿qué tiene que ver todo 
esto con la ucación Física? Las respuestas son 
múltiples: 

loa 
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1. ntre 10 Y 15% de las personas con 
diabetes corresponden 
Diabetes Mellitus Tipo 1. 

a la llamada 

2. La Diabetes Mellitus 
desarrolla predominantemente 
adolescentes. 

Tipo 
en 

1 se 
n/nos y 

3. 	 Este tipo de diabetes es una de las 
enfermedades crónicas más frecuentes 
en la infancia. 

4. 	 El aumento tan alarmante en el 
número de casos en los últimos años y en 
los venideros, se relaciona, entre otros 
factores, con el sedentarismo. 

5. 	 Una parte fundamental del 
tratamiento y control de este padecimiento 
fa constituye el ejercicio físico. 

6. 	 Seguramente dentro de la 
población escolar que recibe clases de 
Educación Física, existen niños con este 
padecimiento, y tanto jos docentes 
especialistas en esta área como los 
maestros de grupo, deben saber cómo 
tratarlos y cómo participar con ellos pa 
que su vida transcurra como la de cualquier 
otro niño de su edad. 

l. 	 Muchas de las acciones del 
trata/lliento de la diabetes tipo 1, deben 
realizarse dentro del hor"ario escolar, por 
:J:l~C los :112es S .je~e:' conocerlas ra 

1 JO 
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La Insulina es indispensable para que el organismo 
utilice la glucosa y con ella produzca la energía que 
cada una de las lulas necesitan para mantenerse 
vivas. La glucosa es un tipo de azúcar que proviene 
de los alimentos que comemos, aún los que no son 
dulces, y que se obtiene a través de la digestión de 
los mismos. 

Todos dependemos de la insulina para VIVir, así 
mientras que en los individuos sanos el páncreas es 
capaz de producir la insulina necesaria, en las 
personas con diabetes tipo 1, se requiere que a 
insulina se administre a través de inyeccion 

La Diabetes no es contagiosa y aunque no se cura, 
puede controlarse con inyecciones de jnsuljna} 

exámenes de glucosa en sangre} dieta adecuada y 
EJERCICIO. 

Los niños con Diabetes frecuentemente enfrentan dos 
problemas que los maestros necesitan entender: la 
HIPOGLUCEMIA (baja de azúcar en sangre más allá 
de lo normal) y la HIPER LUCEMIA (azúcar por 
arriba de lo normal). 

Las cifras normales de glucosa en sangre son de 70 a 
110 mo/dl.

J 

Es de vital Impo nCla que todos los docentes 
cono caíi los sinrorllas de cada una de es s 
eventualidades y sobre todo sepan qoé hacer en caso 
d e r! l j e se :1 re s e n t e;:¡ u n a el e e 11 él S el e n tro de J h o r a r io 
escolar 

] ] ¿ 
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+ 	 Hipoglucemia. Ocurre cuando la 
concentración de azúcar en la sangre 
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 las 
comidas o refrigerios, hacer eiercicios mas 
fuertes o durante más tiempo del 
acostumbrado. La hipoglucemia es un 
cuadro que se considera de Urgencia ya 
que su presencia es slJbita y Jos síntomas 
se van presentando en forma progresiva, 
pudiendo llegar a ocasionar convulsiones, 
llevar al coma en cuestión de pocas horas, 
o incluso producir la muerte; por eso se 
debe actuar de manera rápida. 

Exis n muchas señales que anuncian la 
baja de azúcar en la sangre, e incluso es 
posible que los síntomas que experimenta 
un niño sean muy diferentes a las de otro, o 
incluso el mismo niño puede presentar 
sintomatología diferente en dos ocasio 

or eso importante que los maestros 
estén atentos a cualquier síntoma que 
pudiera manifestar el alumno para ayudarlo 
de manera inmediata ante la primera señal. 

. ') 
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GUIAS PJl,RA TRATAR LA HIPOGLUCEMIA LEVE: 
R LA OE L 1 5/1 5 : 

Si 	la glucosa sanguínea cae por abajo de 70 mg/dl: 

ss 	 Ingerir 15 9 de carbohidratos. 
f.l 	 perar 15 minutos, volver a determinar la 

glucosa y si continúa <70 mg/dl, tratar con 
otros 15 gr de carbohidratos. 

11 	 Repetir la determinación y tratar hasta que la 
glucosa sanguín regrese al rango normal. 

~ 	Si falta más de 1 hora para el próximo 
alimento, agregar 15 gr adiciona:es de 
Glucosa o carbohidratos para mantener la 
glu sanguJn en rango normal. 

Fuen de carbohidratos "porciones de 15 gr" 

Productos de glucosa: 
bleta de glucosa 3 tabletas 

Glucosa tubo de 1 ~ 25 gr 
Insta Glucosa tubo de h - 31 gr 
Gel monoyeci paquete de 1 h - 25 gr 

Alimentos/bebidas: 
Salvavidas (pastillas de caramelo) 5 
Jelly beans (frijol de jalea) 6 
Pasas 2 cucharadas 
AZLlcar o miel 1 cucha da 

<.Jugo (rnan-,-¿~rla/naré.1nF':¡) 	 vaso 
Re seos (normales) vaso 
Leclle descrerTladél 1 vaso 

IIlger elle .;<\ eje vaso 
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QUE HJ\CER 

- HACER UN EXAMEN DE 
AZÚCAR EN CUANTO 
SEA POSIBLE. 

- AJUSTAR LA CANTIDAD 
DE COMIDA. 

- HACER EJERCICIO (SI 
EL AZUCAR ESTA POR 
DEBAJO DE 250 MG/DL). 

- SI EL AZUCAR ES + DE 
250 MG/DL, HA,CER UN 
ANALlSIS PARA 
DETERMINAR LA 
PRESENCIA DE 
CETONAS EN ORINA (SI 
SON NEGATIVAS: 
AJUSTAR LA COf'vlIDA y 
EL EJERCICIO; SI SON 
POSITIVAS: ACUDIR AL 
MÉDICO Y NO HACER 
EJERCICIO. 

QUE NO HACER 

- EVITAR QUE EL NIÑO 
TOME AGUA LAS VECES 
QUE SEA NECESARIO. 

- NEGAR EL PERMISO 
PARA QUE ACUDA AL 
BAÑO LAS VECES QUE 
SEA NECESARIO. 

- TRATAR DE JUSTIFICAR 
LOS' SINTOMAS 
ALUDIENDO OTRAS 
CAUSAS. 

- NO DAR IMPORTANCIA A 
LOS NIVELES DE 
GLUCOSA (SI EMPRE QUE 
ESTÉ POR ARRIBA DE 130 
MG/DL ES DESCONTROL) 

NO INVESTIGAR LA 
PRESENCIA DE CETONAS 
CUANDO LA GLUCOSA 
SEA iVlAYOR DE 250 
MG/DL) 

- NO HACER CASO A UN 
RESULTADO POSITIVO DE 
CETO",JAS EN ORINP... 

1 ] 9 
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¿ COMO SAB R REALMENTE CUANDO SE 
PR SENTA UNA HIPOGLUCEMIA O UNA 
HIPERGLUCEMIA? 

Existen diversas formas de verificar cual es el 
problema: 

11 	 Antes que nada, tratar de investigar las 
causas y las circunstancias en las que se 
presento el cuadro. 

R Tratar de identificar los signos y síntomas 
que presenta el niño. 

li2 Emplear algún método de "auto-monitoreo" 
de la glucosa sanguínea, estas pueden ser: 

1. 	 Utilización de tiras reactivas, las cuajes al 
ponerles una gota de sangre periférica 
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 concentración 
de azúcar que existe en ese momento. Si 
se encuentra por debajo de 70 mg/dl -
HIPOGLUCEfVlIA, por arriba de 130 mg/dl = 
HIPERGLUCEMIA. 

Utilización de un Glucómetro. Estos son 
aparatos electrónicos que miden con mayor 
preclslon la concentración de glucosa 

mlJién utilizan una tira reactiva, a la cual 
rlay que ponerle también .una gota de 
sangre obtenida de la misma forma. 
solo que la cuanurlcaclon se hace 
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111 	 Enseñar a todo el personal de la escuela , 
involucrada con el niño, todo lo referente a la 
diabetes y 1 técnicas de automonitoreo. 

fiIi Manejar y controlar la diabetes para 
minimizar las ausencias a la escuela. 

a Alentar la independencia del niño, adecuada 
a la edad. 

Ea 	 Favorecer la participación del niño 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 fútbol 
y ayudar en e/ quehacer de /a casa. 

De esta manera los niños con diabetes tienen mas 
oportunidad de edificar su autoestima cuando 
aprenden a realizar las tareas relacionadas con su 
enfermedad, pero sólo se lograra si los padres, el 

uipo de salud y el personal de la escuela 
proporcionan refuerzos positivos a sus logros. 

EL EJERCICIO FISICO COMO PARTE DEL 
TRATAMIENTO DE LA OlAS S. 

El rClcio físico juega un papel clave en el 
miento de la diabetes, y debe formar parte 

int ral de' plan de manejo tanto en niños, como en 
adol cen y adultos. 

11 o los nlllOs y 2dolescentes pueden y deben 
oartíci. 1" eje lleno en las clases de cluca n FI ica, 
los UI de deportes y en las actividades 
eX¡['(i CL) res. 

. ~: 
" . 
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El eJerCIcIo requiere una rápida movilización y 

redistribución de la energía para el trabajo muscular. 

En los pacientes con diebetes tipo 1 J esta respuesta 

varía de acuerdo al control global de la diabetes, los 

niveles plasmáticos de glucosa e insulina al iniciar el 

ejercicio, así como de le intensidad, tipo y duración 

de! mismo, la ingesta previa de alimento y el grado de 

condición física. 


I factor más importante de éstos es el nivel de 
insulina plasmática que Se alcanza duran y después 
del ejercicio. Sabemos que el ejercicio aumenta 
considerablemente el flujo sanguíneo y en 
consecuencia la velocidad de absorción de la insulina 
desde el sitio en que se aplicó. Cabe mencionar que 
la forma de tratamiento para los pacientes con este 
tipo de diabetes, a través de la administración de 
insulina a nivel subcutáneo en diferentes partes del 
cuerpo como pueden ser: brazos muslos o abdomen. 

Debido a que el ejercicio prolongado y vigoroso puede 
potenciar los efectos de la insulina, la hipoglucemio 
durante o después del ejercicio es un riesgo que el 
maestro de educación física debe tener en cuenta en 
los niños con diabetes tipo 1. 

Algunos pacientes desarrollan hipoglucemias aun con 
ejercicio moderado si no ingirieron previamente algún 
alimento, por lo que el maestro debe estar seguro que 
los niños que participan en su clase, no están en 
ayunas, éldemás de orientarlos sobr'e la é:lplicación de 
insul!na ele prefe ncia en el abclomen O ell sitios 
alejados él los segmentos corporal que se utilizarán 
pre(joll'llllCl rl (8me IHe clu ra ¡-He la clel Se. 
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También es responsabilidad del docen de 
educaclon física, capacitar a sus alumnos para que 
sean capaces de vigilar la intensidad del ejercício que 
están alizando. Fsto puede hacerse a través de la 
vigilancl de la frecuencia cardiaca, para lo cual 
deberán enseñarlos a tomarse el pulso a nivel radial 
(en la muneca) o carotídeo (en el cuello); también 
pueden utilizar la escala de esfuerzo percibido o la 
sens ión de fatiga (cuadro No. 1) Y por último 
instruirlo que ante la presencia de síntomas como 
mol tia o dolor torácico, dificultad piratoria 
severa, mareo o nausea, deberán suspender 
inmediatamente lo que están haciendo. 

Cuadro 1. Escala de Percibido o Sensación de Fatiga 
(80rg GA: /vled Sci Soports 14:377-387, 1982) ,. 

11 Bastante 

10 
9 
8 
7 
6 

• f\J L"-. DE LA A.U Esta escala es ~Ifla fOflllo sul)Jetl'/a el 

élutoe\/alué.H la ;;1 flsj~ad del esfuerzo ¡zaclo, aSlgrlandole 

,,1:.:, ,,'~¡_,,_: ... '1' l:'; "L:. - .'::: ~:I -::s:uer:!J ' 
"'-:::3 ',:r!.JS,' :\111 1;-1 :~~::':,,:I;j :)rODues!a por E 
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El alumno debe acostumbrarse a tomarse el pulso 
durante el ejercicio e inmediatamente despu de 
terminarlo, así como 5 y 10 minutos después; en 
estos momentos, E! pulso deberá ser menor de 120 y 
menor de 100 respectivamente, Después de Jos 5 a 7 
minutos de terminada la sesión, tanto la frecuencia 
como la profundidad de los movimientos ventilatorios 
deberán ser normales. 

Como en cualquier sesión de educación física, se 
deberán incluir periodos de calen miento y 
enfriamiento de 5 a 10 minutos. 

Finalmente debe tenerse presente que durante los 
años de educación básica, las relaciones con los 
compañeros vuelven cada vez más importantes 
para los niños y niñas. sto significa que todos 
debemos participar con Jos padres de familia, el 
personal de salud y el mismo niño, para que éstos 
asistan a todas las actividades organizadas por la 
escuela dentro y fuera de ella, incluyendo fiestas de 
cumpleaños, lunadas, campamentos y competencias 
haciendo los ajustes necesarios cuanto a dosis de 
insulina y planes de aljmen ción, por parte del equipo 
de salud. 

El ucador físico en este sentido, tiene un pape! 
crucial para lograr que finalmen los niños con 
diabe tipo 1 cursen por una infancia igual que la de 
cLJalquier otro nillo de su misma edad. 
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LA PROMOCiÓN DE UNA VIDA ACTIVA Y SALUDABLE 

CON LOS ESCOLARES, LA COMUNIDAD Y EL 

MEDIO AMBIENTE 

CTIVIDAD FISíCA y ALUD I 


BLOQUE II1 
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El coraje ele f~llDc!UC(L\' 
Aguilar, Luis Miguel (1992), "El coraje de El 

, en Suerte con las mujeres, 
México, Cal y Arena, pp. 77-84. . 
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y :Ilec" y l:;lllljlt.:l'll:lIIU y , t.: 11 tI!..: IIJi prÍI¡Hl Ni\lllln, '1U<': ll:d.lf:lll h;I~;t<ld() C,';IIS JllUII\CJltt)~; 11:11':\ q\JC ItI', II\'S \)I¡jt'JO'; 1\1: 

11 que lid vez !l;¡lJrí:l Ull juegu 11 dl\'Clli,111 'lIle el "[:ICI:111":í\ L'Ullllllllallltllll' Cl1esl;¡ 

rC:lrSl:;¡ tres rI;\IlCS l'xtr:lVJ:H!()S l'll ];: illlllwl ,llill,\ 11I 111111:1, dl'~;) Il'lldrí;¡ IIIlOS í,.'illOICC 

COIH S dd lcncor iUllto que ¡J\II,'de, :ll'JII(';11 llll;1 ¡¡¡Jíllle);!lIllOS docc, Ull día de \íll,'ílCicJIlC's 

11'C'1 yell \l';¡ de rel! 111\ 111111)('lIl;\I;\.1:IS UIICC de la 111aíííl!la ell bUSC;1 dc :\CCiÓll flllbolístíC;l, en el IllOl1l1' 
'() ell que quel lelOS)'l1lCllt;!1 cSLlllin (Ic EIIZL'(\(l11dcl. ):11 el C\lllÍll0 P;¡SíllllUS 111110 a tres 

bulerus que jUg;\!l:\ll "tan'ln", mio IlcvílbJ Ull par de :lÍlos en l:l vió a plcgulll;lrlc al chavu-e 
CDIl toda ];¡ displiscencia del qti i111.T aí\(lSico, peru ilunca Ilí¡bía visto el "IDl'Óll" y 110 se ima 

él y y:\ lo !labí:l que pr:lctil':llllCIlIC lo ha viviclo () y ('(Jlllr;1 \':1111 l~;, el Ilavn­

ell la ciu- clw\'o ¡,<lh'l, diju: 
Irl~S son putos. 

:;;lllt()~;, ljlli'IWS \\II\'iIIH\'1 ;\ ];\;\\ e SlCllllllC lo y 
); I l' ( ) 1\ H) \11111 1I 11 111: \ h; Il' L' I('lilllll Ui\;\ especie de r;¡yu llétil':t que s{llo pudieron 

):\I;¡ j; Ilus bulcrus defciios, ¡,/\ quiéll lll;\S se le IwbrL\ OClI lIC' 

e L) I 1,1(1 (k111011Cd:I:; COI\ llll t:\CI')}1 (Ic: z:\p:uo? Es lllí ide:\ cid jl1t pero IlO 

:lV:1I1ZO, lo 11lislllO quc N:llldo :I\jllclh ve7, en la l~l'rcnsióll flllrll su 

nSlIlilo, .-......~_ ~-cbavo, ¿pOI' q\lé dices so, :¡] 

estaba :\CUS Ull ;\ Cle!la L\llllli:\rid:\d q\lC~ ,,-V:~lll()nos, f'bl1c!o. '.' 
lal Clll' le a ese llHX.lu ell qllC lino se dc- - ....... " i,l a Vlstl'S :ll'slIIS ¡l\llli <111111'11111',111\1 IHJ!"III:1 ';11" :\1111, ' 

¡elle en l'u:liquin u en cllllal de CheIU-" ' gus, 

11l:tI p:l::\ II:lbl;11" con el vel Pulo ma, jUCI'U\JU1---- di,j, I N:llltlu, el)jl 1I \ ClI:11 se 10­
ll:lI1CC!; Ll el clnlcru y ]1le tarles lo que sea sil! lo estaba cSller:\lld'l desde el 111(l111l'llll.ll'll qlle 

suspecha u inll'lIsi(ílL ['le' lllOcJU que ifl~;pirado CII el o 1()lll' 11 gl I\lifi ­
CIICllllll:deíin, Nalldo se illlCICS(¡ pUl' el ju.ego que 
vaball:\ c;\bo ell rcspccti\':lS l'uclillas y nos obligó ¡j (Ictenernos, 

IlC b 111:\drc, 
,llIS, -Me rlJl)ll1pcS, ¿ah'! JIICjlllht;\, Sc ¡U('1I11Jll'11 ¡',;lIl tlij'J Nall' 

o :1 rcspoll- do, y p;\Saroll ele la vereda del panjlll" :d 1illg Jl:I~;I[),1 

~I:\ ljue J que 11OSOlro:;, d AilOra biell, ]:lS condiciones ele los cOlltrim :\1*':; CI:lll LIS si ­

---No 1l1,llllCS, cntes: DeSD, iEu;lI: ec!:ld, el buleru I Íl::CI';illlCIIIL' Il\;IY(lI; I:S!;llula, 

V:'llllOS :1 jug:!:\rlo, ¡,ah dijo N;\mlo y all;\OIO rumlJo 11 1\'ltl mi :1!'L'11L'i;\ iIJluII11:lti,,;¡ 

de I05llolcros ell 1111 líJlico calllO de f:llllili:\rid~ld tllllaleña que 

IllCZC a la (lrdcn íl1okn.'\iva con el derecho inll1edí:llo la il1li 
Oyc l'hílV(), c)¡avo, (,CCJlllO sejucéga, ah? Co vema í\ ser p:lI'rl 1111 lltW e le 


ijimos Pepe Santos y yo COI1 eS;1 s;1]¡;:¡bn y corría frente a mis ami 

l-" 

N a Sl1l111a \lll'IOf COIllO miedo ni peligro, pucsto El Chepis, :lprcndícron a q\lcrcrlo t¡llC ¡¡ 1111 1\111l' la ;l)!ilil 

u 

I~' C} () 
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1I1Ii\'~lsli lk ¡~;\l\cle), nu Sé I\U'; OClIITiCJ utra ~US;\ ljue UIl juegu 

est(lpitlu: llCS el Cu;\lru (le llOsotroS llOS :lg:lrr;'\!J:ullOS por parcj;\s 

de las ¡llaIlOS y con los brazus Conn{¡b;lIlloS lil\ tr:\111;\c!U, una esre­

eie de Jl1:1I11:1; N:llldu se acostaba hOClb:ljO sobre lus seis u ocho 

brazos y co/\ un illlSllHJ impulso ele todos lo laIlDíiJ:ullUS nl cicln, 

Nando !lO sólu se rc\'cilvi':\ CIl el air~ y 110 sólo caí:l, lexL1S LIs vc­

ces, de pie, SillU que tambi~ll s,lbí;\ lo qlle estah,l 11:\cielicJo, Y 
;UllcS de hacer lo lj\le sabí:\, pidi(J siempre exactilllCl: UI1;1 ruerza 

pareja (le todus ell Cll1101l1CIllO dc lalll.;u'lo, No sé si ;lqllelLl VC2 el 

errur se dehió a 1;1 clsualid:\tl o a l:l intervenciún del Chc]lis, CJue 

quería ,i()(krlo o l1:\cerse el chislílSO: lZlllzamos a N:lllllo y UI1 bra­

Z0, difícil de ICcullslrllir o rrob,¡r después, no procedió ,11 llliSlllO 

liel1l11o o se des\'iú ell el 1ll0!lH.'lltC) cOlltrailldicado, 

Nallllo se rlesbahnce6 en cl aire y ~ya teníamos, tellÍ;\ él, 

p¡'lblico cJespliés ele t:\lllaS veces: era UIl sho\\' del l\nC]uc Méxi­

co-- el Pllblicu )' lus al11igus y yu, que ~\Cab:lb~llllOS de 1:1117,,11'10, 

Jo viIllos c¡¡er :\bsurd:lI11ellle, retorcido, casi de cabc/a, Lo pCOl': 

wdo el [lesl) ele SlI clIcrpll Il'C';¡YI.) sobre S\I hrai'(,) derecho 0, l11:ís 

ten illlelllellte, sll!llec.;¡1 1111li1CC;¡ delecha: dllhlali:J CDlllCl 1111;\ /1 

cstr:íl)ic:I, ¡{eclll'Ido ljllC r~:¡lllIIJ, Cllllli,l yo, llcV:lh:1 1111:\ de l;¡~; l~a­

misas lle fr:lIlcla p:lra el freo uefeiio de las ljue 1I11iCul'lnCll1ellle 110S 

había provisto c!oií;¡ Luisa -c\oiia Emllla estaba ell 1:1 liencJ:\ de 

rop:l de C11Ct\J11l:1l-, y reC\lerdCl l'ÓIllO traló de illcorporarse elel 

suelo y Ille bll,~Cl), gill1iellllo -IlUI1Cl supe CÓlllO 110 se des­
l11ayó---'y ln veo Cl:¡¡;llllCll1C: Ulll) de lus hllesos elel llr:Ji',O le h,lcía 

11l1a fkclla illversa y llonellcla que sc ;¡bllllal):\ sllule la 111:111ga, 

Tellía todo el brazo rotu, elistDI'sioll:lClo, COll las jlll1tUI';lS salidas 
pur cOlllpkto ele ~:luc:e, ' 

Me !allcé corriellCJo )¡;Icia L\ cas;\ ele J\'léxico 15 ell bUSC<l de 

doiia Ll1is:l y ¡)(lCO de,~pllé~; se Ilcva!'Oll ;~ NallClo a la CCIllral 

Quinírgic:l, que el1l0l1Ce.'1 -mucho :\lltcS elel lClllhlur lk 1:,¡gS­
estaba el! la csquilla eJe Insurgentes y Z:\catecas, No reclIcrdo si 

el~ un taxi o si el\ el coche ele lIIl hombre ele! pl'lblico Clue sc ofre­

ci6 a llevarlo; sí recuerdo, en cambio, a esa especie de héroe de la 
calma y la ecuallilllidad de los Cllle aparecell siempre cn situa­

~ ciolles :tsí, ClIandu regresé COII Nalldo -qllC 110 sé, insisto, 
(...l 

C) 

so 

cómo :lgllant:\ba COIl simples gelllid()~; l'll 11Ig:lr 1[1' Ik~;lll,I\':II\C, y 

Cc'lllH) llle decía alín: "Luis, mir;\ llli 1\1 ;¡/II, IHJ.',I V:I:I '_:llllll)()!ler, 

i. ah? "--, y a 11 a b í a Ull C) ti c e s t() S )¡ 01\ll'~; ; ¡ '111 i l' 11 I "; )¡o,; 1C~ 111 L \ f'; 1­
cilísilllO ser directores del d()lor :\,iCIHI, ]¡;\ciéllll()l' ,'1 I'Xlll'II(I)' di­

ciém!()!c ;¡ N;llldo cosas COIIl() "Nu Ilicll~ec; ell 1,1 elllil\r, CIJlll'I:ll­

trate, llÍ pucdes", y otras estllpideccs dl' \ li]lc)CI:\tl'S ,le' ]1;U!jII(' () 
ue b;lllljllcta, 

No sé qué tipo lle llllíltijlks c ill,C;ul)()rt:\!lII"; 1'1,ll'IIII:lS tllVO 

Nando cn el brazo; aÍÍos después, y:l 111:ís ;\,lu!cSl'I'lltl'S y ltl('go 

:ldultos en mis visitas a Cilellllllal, 1I11 11HI(I() de l':11 i¡-I!I L'l':¡ :\!jllél ell 

Cjue Nanclo vIJlvía a ellseÍÍ:l1'111e dos Jl;ll'll';-; de: Sil l'IICII)I\: l:¡ r;¡.Í:ld:\ 

en b piern:\ iZljllierda que 1ll:1rcó SlI dc]ltlt ell el eljllip\l de rutl)ol 

de la Condesa, ClIrtIlclo los t;\COS de 11)\ /;\1);\[(\'; n:ll\ t(ltl:¡\'¡:\ ,k 
cuero y clavos -cs decir, ]Juros cl;\\'(IS :1 1:\ );¡II~:\ ek'l mil, ;llltes 

ele b transici")11 civil a los t:\C(lS de ]¡¡¡!c l'(lIl pl:¡I)lil\:¡ -, y la l'il';\­

tri2 tlclllcmla lkl brazo dcrec\¡u ji L\ :dllll;¡ dcl (',¡JiIJ, pm ¡]Il!\(!c 

brotó el hueso y ell dOlldc pel'sisti() el)ll llls aiiu'; ciel t:l Illl';lp:ICi­
(l:ld del mislllo brilZO para eXlelllkrsl' :1 lJkllilllcl, 

N;\IHlll 111\'0 el hl'j\7,1-1CI1Vl'S;I¡]1l dllldl¡I,' \'jllill', 1¡li";I'\ 1,:\ 1;lllk 

crlljlll: ih:111;¡ ljl1iu\llc el yeso, duib Llli,C;:1 IIJ \'il> 1;111 11i'.1;11) 11I)lljUC 

NandO!lo había seguido I11uyde Cerc:¡ L¡s illstl'lll'cilllles ,Ié II']1U­

so-- que decidió Invarle el yeso, tall:íIHI()]o COIl dl'll'I'gellle, ;¡I¡leS 

de presellt:lrlo con Cllllédico, Ellllérlicl) l'()lllCIII(') 'llll' el<l ,_'1 ycsu 

ll1:ís limpio Cjue hubiera ViS10 en su vid:l, pCllS:tIIIII) qilC se \¡;¡\)í:lll 
C'xccdirlo ;¡] ]av¿¡rlo purque fil¡;¡]111CIlll' ll)tlu,~ [(1'; Illí'l(lS 11l)J'J11;lk,~ 
:lJgO ensucian el yeso y sugiriellclo que' (]uií,\ Llli\:1 CI:! \111;1 lJllrilH­

na o una exagerada, Pcro es ljue ClllH:(lil'u IllJ !J;ll)í;\ vistu el )'c;;u 

de N:lndo anles clcllí1vaclo eJe duií;\ LlIis;l; de 01111 11Hli,le) Il:t!lIía di­
cho ljue esta familia Cfa lIlla irrcSjlons:ll)\C o qllc 1'11 1:\ sitU:¡l'i,'Jll de 

Ull bralCJ rOl() de tal forma, hahía Sil]() IIII,¡ luelll:\ ¡ll'l'lllilir lllle el 

cOllvalecienle. hiciera CO~;;IS comu pi¡r;\ el¡l¡egrcl 1'1,1\( 1,1 1";ll1l'III:1 

de UII yeso, En efecto, Jo 1I1CI1US Cjue lli!.() Nallclll l'l)11 Sil ycsu rIle 
lls:u-lo COlllO hal de beis bol. 

Toda eSla digresión es prtr:l explie;ll' que cU;\lld() 1'!;\llll() ellll(');\ 

la relcrt COll el bolero, llevaba sólo Clli\IIO clÍ;l~ Ik 1IIIl' k Il:11)í:t1l 

quitado el yeso, Quiero decir: IHl prxlí:l l'L'lI;II'I:1 111;\1\11 ell'll'III:1 Ili 

SI 
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:";OIllO, Tellr:\ UI):! especie cam:d, l, lll'jll](~du y 

1\1 iC¡l\¡;¡S tan 10, desdc Cl1110¡]lellto enlrar al rillg de('1 
ro COI1lC le se puso en una gunrdii\ pllgilísticapasto, el 

asociar con el buxeador ít1lpurt;\11IC IllO­
í\',lres, Las nalabras de aliento de l()s otros 

Sa¡llOS Ul 

lo CII;I1, y ante Cl11l1plida y OSlcnloSíl g 

sól () pude Ull' Cjue UC~lS IlO J 


Ul1a sola pelca lejcra en su vid;), 1'1'1 


su idc;\ del cosmos, clcneIlclía 


!lce , le ido !l1[)! en 

el arco, 
los aspavientos del c:1sü --o sin la impresiom\lltc 

Pclucas- Nalldo comellzó la pelea, COIlSll nl;\ll() dcrcclla lIlClp;¡Z 

eje hacer UIl pul\u, )' con el illcnpaz de hacer UIl brazo que COI1­

cluycr:1 cn un plliíu, Oc que fue llll nsulllO ele boxeo, !lO UI1;\ 

pelea cílik.iL1a, y \l1l ;\S\1II\U quc d\ll(~) !l(ll lu l\lCllOS ll\cdia 11UI:\. 
J\ltereer rUlJ sc cunió la voz: Pelucas ~----pur lo visto, u 

Itinerante que sill llOS cli~r;\tJ1os elle!lta lJev 
un buell tiempo en el Parque i'vl ¡co C0!l10 p,\ra 
hoxíslica en 1(\ 7.OJla--; El Pelucas, sc dijeron, es! 

otra vc:z, Y par;¡ vello j<lrdineros I p;\rquc s 
sus prados, dejarun su~ mallgueras y as rsores de ri;..:go en la 
certeza de lenurí:lll que separar al Pducas del nan ell tUfllO 

Cjue )la lo' dCSpcu;lznra y, otra vez, decl:\I'arlo Pelucas, cl 

líl1ieo, el C<IlllpCÓll, lluevo vccillo b zona pero 

rilo~, Y pronto h neros ap()y~\ 
míent ras mi prill1u N ¡camente eDil la ay 

blc,nllgía que tenía id en su 
Llel!arun 11 j,\rdincros y se diviu (\ 

con sus pcn'os sa as y me dijo 

lera esa :\ y que IDa a llamar a la o que iba a 
'-'" te"..:ar eII Ivl éx ico alertar II mí mamá, la tí" Pero 
w 

a [,I11111a cSlaba en Che!u I Y L\ úllira !í:1 d í~;\lld() <101\:\ 
isa, ljuc VCllí;¡ a :;cr Il) l)lisJ (I\ll' 1111 Illrl'lll' \' ¡HJI C\;\ ra/'(lll 

tampoco fue a 
sexto epi jo de esa pelea die? 11\\11 ,,-eDil lUcio y 

momentos de dcscaI1s(J- el rumbo del P,\JIllIC IvI ic() ell que 
tnlllSCll el combate cra UIJa e():;;\ CS¡\l'Ct lIloy lC(), 

un asunto rél c::xpcrtos y af]íílic()s ell hU\L':I tic fill Sl(IC íl 

lelles por les la sed t!l: ¡l';l jlllgilíqjCí¡ y S;\I' 

y el hecllo era N:lllilu, COII 1111:1 sola IllíllHl, es­

i;..:ndo :11 IOVCIlU rU\llltI !l(l sabí,l 
hacer y sol taba p 11aL'j(')11 de Sil CDllllllldelltc 

gti :\ ía ís t ¡c;\ ; () l:sqIIIVall;), El 1'(:llwas íllll'lllclía y 
Nal1do volvía a rcci íI ktal qllL', tic lIl) 11 ah­

'1 \':11 jos 111l'Sl'S de 

id:ld !llillll'!isIIHI I 

OS, Sl'gl'lll lus cuales Itl qm' UCI 11\1.' LI\ e 
en el cielu --- c:; (krir, el\ elll):; Illi"lllU:; 

prolltO II (' se idellti ¡-1l':1!J;1 e()1l 1,1 Pl'llj('as q\llsn n:' 
VI V11' \' l) í\ \I11U lj\ll~ c:;t;II\,1 dc Ilt'¡\dil'u, na de: 
la pandilla y por J:¡ L'Xlraiía :;()IJ(];lIit!rld rcgioll;¡) 
del [ut bol se so de Ilucstro Jado: se dit:Hlll \JI r:lbeí',:l7uS hasta 

CIICII i:l ( I'CllICíIS, que 
no lo madreado COIIII) C:lI , al' <l b('j 

COIl la rola:; y los tll()S COlllO 

njenas, cad:\ uno eOIl su profL-sioll;!1 l\1111U (1 s~lllgr;..: que se 
unía a la S:ltlgre uc las GIras cllrladdS, 1'1 liS! ill)() YV;lcí;\do, UnI 

arclillcro, 1ll,lS incréuulo que él, lo lhll11Ó dc I1lIl'VU ,11 C(1111 

IlIn\S N:lilclo esperaha después de 11:II)cl !l;lllIt!U al J\:IUC:1S, COI 
UIl lzquienlazo seco, a la IOIlí! de gI'a!1la por ('11:1I1i1 vez cn el la1'­
guísimo y llledido, maestro cnCIlCllllU, Pcro J:l h:lucas al leviln­

larse no cra m:ís que UIl rencor desarlllado, iJll'llllllllaldc, pese:tl 
grito de UIlO de los boleros: 

I1C1S, Pelucas, que !lO se qucde así Illitc su el 
UC;IS, 

()"~2 ¡)J 
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el n¡;Ís illcréc!ulu de í . tlcro lJ h:lIIC:IS 110 1\(\ 

m{¡s aunqlle quisic!íl. 
iw; suspendimos 

'..".' 1"" -" .. 
un 

Pene Salltos, 
Oye Luis. ; l'o! ¡avur IlU k di!;:ls 11;\ a mi tía, 

i a tu lll,lI11¡¡ ¡JI ;1 mi li;1 LUIsa, 

--N 
!citos, le Val\ tI 

decir a lllipap;í. Jucpubta. 
--N;lI~dü, pero si t('1 IlU hicistc Ilada, Yo les di c()!110 fue 

touo. 
di l'.íLS I1:¡¡ída, L\lis. 10 d'Ifl.as a nz¡a(JIC, 

un 
tlus ljlJe yo 1 sustraído discretamente de! refri-

Jug 
VistO. 

...... 
W 
r~ 

al cuarto que COlllpílrtí;1I110S. N;I tcnía el 
a la orilla dc una cara Illellte 
Pellicas, 

Luis, ¿ viste eso " ah? Vamo a 
'J , j ' !lO Jo tenía 

a 

no 

cllcctor que 

p:q 
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Juego, salud y desarrollo físico' 


o niFios descalzos sobre la arena 

De a!gUí.2 m2r2a menguante, o jugando en las calles 

De pequeríos pueblos en Connacht 

Los ni.'íos pequeños conforman el grLlpo m2s íísic2mente activo á2 la sociedad. 

Comparados con los adultos, los niños pesan una buena parte sus días en 

movimiento, Al observar una guardería o una escuela primaria a la hora cel recreo, 

5e nota que los niños juegan físicamente durante la mayor parte del periodo, ya sea 

peísiguiendo una pelota o a otíO niño, brincanGo o bail2ndo, o las mil y un a::!ividades que 

reconocemos como comportamientos normales y sanos en los niños. De h2Cho, los 

nÍ\feles relativamente altos de actividad fisic3 en niiíos prOVenientes de todas las cultur2s 

casi sin duda, que se tr2tél de une.. expresión de la tendencia natural hacia el 

movimiento, que p<Jrece alcanzar su pico en Jos primeros añes G'? vida. 

capítulo busc<J analiz.ar la literatura de investigación existente sobre 12 2ctívidad 

íisica y el juego físico de Jos nírlos y la conexión c;ue tiene;] con sus nivC'ics de salud. 

Continúa con una propuestZ1 él través de lél cual los padres, maestros y la comuníd2d en 

píOmO'fé:r y 3poyar iJ p2 

.•Plo)', heoe'il nnd p¡':re;~~l ,~c.... ,-,lcp,,,,~n'·~ L,n T D,J'¿;C li-" l, '{9,1!1l,~ C!Ji.'rJ/C{] / ""r¡Ji:;'::> I f'ndrf"s. P;",I 

CI1;lprn:)¡j Publísl1illg Ud, 1!l'J9, 1';1. ,:0·(G fTr.luuCÓ;:,¡¡ 0::: la ~;::? COI1 ¡í¡¡cs CídJctico:;, no ce lUCiO, pa:l los 

:lIUl;1f10:; de IJS c;;cucl:Js nonn;¡lo:::j 
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que 

Los 

Salud, actividad física y juegos 

hay act¡vic2d íísica son la y frecuente expresión de jUego 

en jos pequeños (HuU, 1979). Dado que todos los niríos juegan en las culturas 

observadas como en un gran número de otras jUegan inc/uso si El 

juego no se pmmueve y que muchos de los juegos no pueden explicarse como 

comportamiento de imitación, no sería falaz afirmar que una especie de "instinto de 

una larga tradición de investigación etológica que indica que el 

Juego es, En una oportunidad para aprender, entrenarse y prepararse para la vida 

adulta, pero, tipo de vida nos referimos? Una de las consecuencias del reciente 

surgimiento de la psicología evolutiva ha sido una creciente comprensión que nuestras 

mentes y están adaptados para el entamo en el cual evolucionamos, nuestro 

"entorno ancestral": una existencia mucho más nómada y de r;:l('pri'':l_T'or,,,¡ 

lo que la cultura modema de la televisión y el automóvil nos proporciona; un entorno en el 

cual la aciivid2d y físico no eran tanto algo recreativo sino un factor determinante 

para la supervivencia. ,Ahora, existen innumerables consecuencias que esta 

af:m13ción aparentemente simple (véase, por ejemplo, Barkow el al., 1 y Pinker, 

1997), pero en lo que al tema que se está tratando, es importante reconocer la 

ineviíable conclusión de la existencia misma de nuestros ancestros de su 

capacidad de desarrollar de condición y actividad física. El juego. al 

evolucionó como un proceso a través del cual el cuerpo se preparaba para retos que 

píobablemente tendría que enfrentar y que se presentarían en una etapa de la vida en la 

que se tuviera el tiempo y la estructura de apoyo necesarias. Naturalmente no se 

que esta sea la única función del juego. Las adaptaciones por lo general proporcionan una 

amplia gamá de beneficios al organismo. Sin embargo, la capacitación física y la 

prep3r2ción para la edad adulta, con su vínculo diredo con la supervivenciJ, 

ser las funciones de mayor imporiancia. Los altos niveles de actividad 

CJr2ct~r¡slicos de con los adultos) p2recerian ser 

un;] conSCCUCrlcl3 prc::decible de es!;] predisposición 1 

1981). 

(en 

I L::1 f:¡Jl~) de c~p:lcio obli~p J un bosquejo breve y super:íciJI p,lfJ este Jfgumento. PJIJ unJ prcsen(;:¡ciól1 
1ll~IS completa, vt':J"c ú(!iley (El98). 
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Como consecuencia del argumento preser:tado anteriormente se podría esperar que 

beneficios resultaran del juego físico e:1 los niños que contribuyeran 21 éxito dentro 

del entorno físico. La investigación pedí¿tf.c.a está empezando a identifiC3r numerosas 

ventajas de salud y condición física asociad2s con el juego y la actividad en general, tanto 

para la condición presente como futura del niño incluyendo: 

El juego y la actividad física 

Ayudan a regular el peso corporeL 

Promueven una mayor densidad y mineralización ósea. 

Tienen una influencia positiva en el nivel de grasa corporal. 

Conducen a una mayor capacidad para utilizar la grasa como fuente de 

energía. 

Ayudan a regular la presión sanguínea. 

(Fuer.tes: HEA, 1997; Arrnstrong y Weisman, 1997; Malina y Bouchaío, 1991; Fentem et al., 1988). 

Otros han señalado la contribución que el juego y la actividad física tienen sobre 


espectos más generales de la "C3lidad de vida", como los asociados con la salud mental y 


emocional. Oishman (1986), por ejemplo, revisó varias fuenteS y encontró que fa actividad 


física h2bitual estaba asociada con una reducción de la ansiedad, el estrés y la depresión 


leve a moderada_ Esto beneficia a lodos fas individuos independientemente 
 su edad y 


género. Investigaciones posteriores sugieren que un estilo de vida íisicarnente activo está 


2saciado con una mejor autoestima y un mejor autoconcepto (Gruber, 1936), así como 


con la capacidad de lidiar fácilmente con los reíos y presiones de la vida cotidiana (HE;\, 


1997)2 

Existen más pruebas de los beneficios de la actividad física regular par;) los adultos y 

de su papel en la prevención de enfermedades (por ejemplo, HEA, 1997) y, por supuesto, 

el sentido común apoya el punto de vista del Colegio Real de fvlé>dicos (1991) el cUdl 

estableció que la 2clividad física es un hóbito que se adquiere mejor durante la infanciél: 

los nirlOs tienen mós tiempo y entusi:Jsmo ;:]sí corno un;] disposición gOíler<l1 para 

Esto rcsulLJ menos claro en lo que re~pcc(J a 1:3 relaciÓn entre l;:¡ actívicJnd I/sica y el uC:;ZHrolJo inlclcctUZlL 
Es probJblú que I;:¡ ¡¡losofi3 "mente sallJ en cuerpo SJno- d(,: IJ~ CSCUCI:J~ puOIlCd:: vICloflaf1JS no cs!í¡nJr3 en 
:)u justa dimensión los efectos de unJ soore f;:¡ 01r3. Sin ernbaroo, varios c~lwJios tJan csiablecido 1;1 

corrcl3ciún cn:re b 3cti'lid3d fisic,., rcgul3r y el dcscmpcl'ío 3c::!d':mico (d. Shcp!lzlf(J el :JI., 1'J3.1). 
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una orientación e infiuencias positivas. En ;::;! consenso de Sallis y Patrick (1994) se 

concluye que: 

Existen pruebas sustanciales de que la actividad física habitual produce 

múltiples beneficios psicológicos y fisiológicos durante la 2dolescencia. La 

fortaleza y consistencia de estas observac:cnes ha IIev2do a que se recomiende 

que todos los adolescentes tengan una 3c'ti'f.dau física regular. 

(Sellis y Patrick, 1994, p. 314) 

¿Qué tan sanos están los niños? 

Con base en la infonnación que se ha proporcionado hasta el momento, se podría esperar 


una respuesta positiva, en especial en lo que respecta a la salud física de Jos niños. 


Después de todo, hay una bUena cantidad de literatura que apunta él la existencla de una 


fUerte relación entre la actividad física y la s2!ud. Por otra parte, se ha sostenido que 


existen razones para creer que los niños son cerivos u por naturaleza". Por lo tanto, los 


niños deberían estar Semos. Sin embargo, des2foríunadamente, la realidad no parece ser 


t2n s2tisfactona. Algunos investigadores han er.;pezado a plantear su preocupación en Jo 


que respecta a los niveles actuales de salud de los niños y los bajos niveles de actividad 


física Se han identificado como una causa impoGante, lo cual impulsó a Armstrong (1990, 


p. 13), un destac2do fisiólogo del ejercicio del Unido, él describir los actuales niveleS 


y patrones de actividad física como una "causa de preocupación". 


La preocupación por la salud y los bajos niveles de actividad está dirigida por lo 

general a los adu:!os, por su imagen de estilos de vida más sedentarios. Ciertamente, 

la mayoría de la literatura y lo que se difunde en los medíos de comunicación sobre 

educación para la salud sugiere que los problemas se encuentran en la población adulta. 

embargo, v3rios estudios llelO empezado 2 Sé:?llola que los serios riesgos ZJ la salud 

élsocí:idos con el estilo de vidJ sedenlJrio se pueden observa en grupos de tod3s 

ccl:Jdes, incluyendQ éí 1,")5 m;IS jÓlJcr.es. j'.1¿IS ¿'l!í1 si el c,::so se presenta con una marC20;] 

disminución de IJ iJclividad iJi paso del tiempo ejeí'ílplo, d. Heortbe3t yVales, 1987), el 

riesgo se vuelve más tangible. 

Por tanto, a pesa de que se 113 SU9cridCí que e;:iste UllJ predisposición natur()) !12CíJ la 

2ctivic!iJcj íisica en los primeros Jiíos eJe las pruebJs parecerían indicar que 
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los actuales niveles de actividad son inadecucdos qUe los niños pequeños 

mejoren su salud. Se han detectado hipo cinéticas (enfermedades 

relacionadas con una falta de activid2d física) en niños VeZ más jóvenes. incluyendo 

enfermedad coronaria. obesidad. hipertensión (afta presión sanguínea). 

hipercolesterolemia niveles de colesteíOl en la osteoporosís (huesos 

frágiles). dolor de espalda. problemcs de postura, ansiedad y depresión 

(Biddle y Cada una de estas enfermedades reducir la calidad de vida 

y 21g unas incluso acortarla. 

La enfermedad coronaria es la principal causa de muerte en la mayoría de los 

países occidentales. Inglaterra, está asoci2da con el 26 por dento de las muertes y 

con una pérdida de millones de dras de trabajo (Departamento Salud. 1992). Cada 

vez hay más pruebas de que esta enfermedad puede tener su origen en la infancia 

temprana. Varios estudios están empezando e plantear un panorama perturbador. Un 

estudio realizado en Irlanda del Norte, por ejemplo, encontró que alrededor de 69% de 

niños de 12 años tenían. cuando menos. un factor de para esta 

enfermedad y 14% tenían tres o más factoreS de riesgo (Boreham el 1992).3 En su 

an21isis de la líteratura la arteriosclerosis (la acumulación en paredes 

de las arterias), McGíll (1984) concluyó que ·podemos decir con certidumbre que la 

arteriosclerosis se originó en la niñez, cuando menos a la edad de años y 

posiblemente antes" (p. 451). ta inquietante que los diez años puede ser una cifra 

bastante conservadoré¡: las del inicio de la enfermedad cardíaca coronaria se han 

ídeniificado en niños de tres años de ed2d (Holman ef al, Por lo tanto, la 

advertencia de tvlorrís puede sonar pero perece precIsa: 

Por la bita de ejercicio, estamos creando una generación de niños menos sanos 

de lo que podrían ser y probablemente muchos ellos tendrán un alto riesgo 

presentar enfermedades al crecer y una expectativa de vida menor. 

Uvlorris, en Sporls Councd, 1988, p. 3) 

J Los faclores (:e ricS9J I1l;1S importantes incluyen: IJlt¡:¡ ce Jctividild fisic.:.l regular; fwn.:Jr regul;:mnenlc; 
c;.:cc:;o ele gr::~;l COlpor,:>l; ;oH:! pf2sicn :;.JnsuíncJ (M.:liín3 y SouchJrd. 1981; r\rmstrcng y'Ncbnafl, 1097) 
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Los niños son activos, pero muchos no son sU1Ícíentemente activos como para afirmar 


que tienen un esi¡¡o de vida sano. Por otra pe los niños pueden estar activos, pero no 


ce una manera que promueva la salud (Bidole y Biddle, 1989). En el extenso estudio de 


t,,13son (1995) se observó que casi todos los r.íños encuestados de entre seis y 16 años 


de edad participaban en algún tipo de deporte, tanto dentro como fuera de la escuela, 


aunque h;;¡bía una gran variación en la cantidad de actividad realizada. Por otra parte, los 


estudios realizados por un equipo cuestionan ir.cluso esto; sus observaciones en nirios de 


edad preescolar y en la primaria Ucontradicen /2 percepción común de que los ni{íos son 


muy activos· (Baranowski el al., 1987; d. DuRant el al., 1993). Como se verá 


adelante, para que el ejercicio promueva beneficios de condición física a corto plazo y 


mejore la salud y bienestar a lergo plazo, los niños deben participar de manera regular en 


actividades de diferentes grados de intensidad varios a la semana. Los niveles reales 


de actividad física en los niños pequeños destacan por la dificultad para medirlos. Muchos 


de los procedimientos estandarizados que Se utilizan con adultos, como Jos informes 


personales, la medición la ingesta energética, el monitoreo del ritmo cardiaco y la 


observación pueden resultar inadecuados y problemáticos con Jos niños. Por esta 


la mayoría de los investigadores tienden a enrocar su atención en los estudiantes 


secundaria 1997, pp. 26-27) No obstante, ciertos patrones de actividad durante 


Jos años de preescolar y primaria que apoyan preocupaciones aquí planteadas 


esián empezando a emerger. 


A~)arentemente ha habido una reducción general en los niveles de actividad de los 

niños CUiante las décadas recientes. Un estudio recopiló y comparó los datos sobre 

los h¿bitos alimenticios a lo largo de 50 años y encontró que a pesa de que no hay un 

cambio en la masa corporal, había un decremento significaUva en el consumo de 

alimentos (Durn¡n, 1992). La única explicación posible para este fenómeno parecería ser 

una reducción en el oasto de energía, ° lo que es lo mismo, en la actividad. Oiros 

estudios han utilizado procedimientos diferentes para llegar a una conclusión similar. 

'/ vVarbuíton (1992, 1994) han realizado vanos estudios sobre los niveles ele 

en la escuelJ píimZlria y enccntí3ron muchos niños no rez¡liz<11l 

un ejercicio rel3cíonado con su sé'dud durante el cia En Ij!; CJSO, sé/él H% ele l:.:l muestra 

había tenido un período sostenido de 2ctividad entre moderada y vig.ofOsa cJurante ~ll 

menos 20 minutos (Sleap y Warburton, 1 t"\fillslrong y Bray (1991) encontraron dato s 

similares, incluyendo el hecho de que una cU3r1a parte de las nirlas y un.) quinl3 parte de 

los niños no rlaGÍan eiercicio con la in(ensíd2d adecuJ.da que durara diez minutos o Illas, , 
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durante los tres días enteros que fueron observados. Estos datos fueron corroborados por 

el grupo de obselVación de Bailey et al, (1995) donde se media el nivel y ritmo de 

la actividad de niños de entre seis y diez años de edad. La duración media de actividad a 

cualquier nivel era de sólo 15 segundos, con una actividad intensa que duraba ¡tan sólo 

tres segundos! Armstrong y Welsman (19S7, p. 114) resumieron varias de estas 

obselVaciones: "Los niños pasan /;a mayor parte de su tiempo involucrados en actividades 

de baja intensidad salpicad2s con explosiones muy cortas de actividad física muy 

intensa". 

¿Qué sucedió con eIjuego físico? 

La pregunta obvia que surge de estos descubrimientos es, ¿cuál fue la causa de esta 


disminución en la actividad física? parte se debe al paso de algunos cambios en 


nuestra cultura y, en parie, a que estos cambios han tenido un efecto en todos nosotros, 


no sólo en los niños; la mayoría de las personas podrían identificar algunos de 


los factoreS que han contribuido a la disminución en los niveles de actividad física. 


La televisión y otros medios de comunicación, obviamente, tienen un papel importante. 

E! niño promedio en el Reino Unido pasa alrededor de 20 horas a la seména viendo 

televisión (Oficina Central de Estadística. 1994). Esto no necesariamente es perjudiciéll, ya 

que los medios tienen un gran potencial para prcmover ciertos comportamientos y podrían 

promover la actividad física durante toda la en la misma medida en que parecen 

promover la complacencia sedentaria de esta al t:.:nto de información trivial. Por otra 

pélrte, cuando los medios muestran actividad física, generalmente es en deportes 

competitivos y se enfocan en un rango muy angosto y en los atletas más destacados. 

La investigación en esta área está un tanto cuanto limitada, El sentido común nos 

indicaría que un aumenio en el tiempo que se pasa frente al televisor disminuiría 

los nive activid3d íisica ya que el tiempo que se invie¡ie en ver una telenovela o un 

programa concurso es tiempo durante el cual no se está act¡vo. 4 Resulta sor,:Jrt::ndenlc 

que algunos esludios han sugerido qUe el vínculo enire ver la televisión y la inactividad es 

dtbí:, especiflcamente estudios sobre niñas adolescentes (Robinson el 2/, 1993). 

un grupo que generalmente tiene bajos niveles de actividad habitual y piJra quienes tanto 

4 La co((cl:Jción negativ3 entre 13 élctividad fisic.J y ver 13 te;evisión puede eJ(¡ende(s·~ e incluir el uso de juc<Jos 
de compulZldoí J. 
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la actividad física como ver la televisión son fadores menores en sus vidas, así como el 


~rupo de niños de entre tres y ocho años de edad (DuRant el al., 1994) paa quíenes la 


presión sus padres también tiene una inflUencia importante. Sin embargo, la mayor 


parte las investigaciones apoyan la posición del sentido común; en otras palabras, que 


hay una correlación negativa entre ver la televisión y la actividad física (Williams y 


Handford, 1986) y la condición física (Tucker, 1saó), 


cambio en los patrones de transporte eS otro factor que parece tener un efecto 


negativo en los niveles de actividad física de les niños. Entre 1975 y 1991, se duplicó fa 


proporción de niños que iban en automóvil 2 ia escuela (Oficina Central de Estadística, 


1994). se relaciona, en cierta medida, con el creciente temor los padres por la 


seguridad sus hijos. ~,l1uchos padres de famiiía han evaluado los beneficios de caminar 


él la escuela, a las tiendas y a otros lugareS centra los riesgos percibidos en la segurided 


personal, como serían las condiciones peligraSeS de las calles y el peligro de asalto. Esto 


ha resultado en que muchos deciden en favor del viaje en automóvil a pesar de 


posibles consecuencias a largo plazo para la salud. 

Hi!lman (1993) analizó estas tendencias en férminos de umovilidad independiente", eS 


decir, la libertad de los niños para participar en actividades al aire libre, y encontró que 


había decrecido con el tiempo. Su encuesta 2 niños entre siete y 11 años de edad 


arrojó datos que demostraban una importante reducción en la movilid2d independiente 


entre 1971 Y 1990. Por ejemplo, sólo una cuarta parte los miembros del grupo tenía 


permiso para utilizar sus bicicletas en la calle En 1990, cuando en 1971 dos 


partes lo podían hacer. Por otro lado, en 1990 el grupo de niños que iban a la escuela en 


automóvil era cuatro veces mayor que en í 971. Oira de las dimensiones de la 


inIJestígación de ¡·Hllman se relacionó con el A 
 niños se les permitía mucho 

más movilidad ineJependiente que a las niñas en todas las áreas estudiadas, como sería el 

acceso a lugares para divertirse, caminar solas 2 la escuela y andar en bicicleta en las 

calles (¡'bid. eL A.rmstrong y Weisman, 1997) 

son tan unos cuan/os de los factores que han innuido en Id participación de 

en aclividaces muchos otros; el comportamiento 13 gente ra;] 

ve::: es t~ln simple. Salli:; (1 ofreció un resumen conciso sobre los tipos factores 0(1 

términos de las dimensiones "personales" y "ambien/ales", /\ continua'ción se presenta 

un bosquejo simplificado eJe este resumc:n: 

" " 
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. . 

. :Factores personales:~:··,,:~~" '. Factores;ambíentales . 
,- ~ <'.'~ --;.,- "'.-w-": • ....'. 

Biológicos Psicológicos Sociales icos
i 


Edad 
 Moíivación Padres Clima 
I-:Género percibidas Compañeros Estación 
I 

Obesidad Competencia percibida Accéso I 
1Niveles de condición Creencias Educación física Tipo de actividad 

física 
i 

Herencia Actitudes Cultura I Medios Forma en que se 1 
promueve la 

actividad 

El papel de la escuela, de los maestros y, en particular, del maestro de Educación 

Física se discutirá más adelante. Sin embargo, por el momento es importante tomar 

en consideración las variables que están cercanamente relacionadas con esta situación 

con un poco más de detalfe,5 

Se ha demostrado que varios factores relac:onados con la constitución biológica del 

individuo infiuyen en la participación de los niños en las actividades fisicas. Según 

los datos, las variables particularmente importantes son la edad y el género. Tanto los 

n¡flos como las niñas reducen su actividad COnfOíTll2 crecen y hay estudios que señalan 

una reducción de los niveles de actividad fisica de entre 50 y 75% entre las edades De los 

seis y los 18 años (Rawlands, 1990), Sin embargo, la lasa de decrecimiento es 

especialmente importante en las niñas, con una disminución 2.5% mayor que en los niños 

de entre seis y 17 años (Arrnstrong y Welsman, 1997). es un patrón que continúa 

desde la temprana infancia hasta la edad adulta (Stephens el al., 1985). 

Es común que se presenten dificultades en la interpretación de los datos sobre los 

factores psicológicos Los estudios suelen basase en perspectivas discretas y esto hace 

dificil la con,pafación y la recopilación de prueb2s. El problema se vuelve especialmente 

seno cuando el sUjeto es un niño pequeílo, ya que bs herramíent2s metodológicas 

esUmdarizJdas como los reportes personales, los cuestionarios y las'entrevis:as pUeden 

Llffojar resuítados imprecisos y dudosos. No obsf2nte, ciertos p;:¡trones flan empezado él 

.\ Este rcsurr.cn es:j bJSJdo en el de HEI, (1907) Y Arrm!rol1t] y WeJsm:lIl (1997), 

14 1 


9 


Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx

http:rcsurr.cn


surgir. Los niños pequeños aceptan fácilmente que las adividades físicas son importantes 


para la salud y la condición fisica, pero esto no necesariamente los conduce a participar 


en dichaS actividades. Los infantes e incluso los niños mayores parecen tener un sentído 


innato de inmortalidad y los beneficios de salud a largo plazo carecen de atractivo. La 


diversión y el entretenimiento parece;] ser fac;:ores de motivación más exitosos (Petichoff, 


1992) y los niños cfasif¡can una actividad como divertida y entretenid3 ::; partir de 


elementos como la emoción que les genera el juego, la oportunidad de mejorar sus 


habilidades, una sensación de logro, una percepción positiva su propia actuación y la 

cantidad de esfuerzo requerido (HEA, 1997). 

Las barreras percibidas por los niños en la participación son de particular importancia, 

ya que nos dan pistas sobre las razones por las cuales los niveles de actividad han 

disminuido así corno estrategias para lograr cambiar esta tendencia. La mayoría ele 

los estudios se centran en adolescentes y se podría hipotetizar sobre todos los obstáculos 

que pondrían los padres de niños más pequeños, especialmente en términos de sus 

preocupaciones sobre movilidad independiente discutidos anteriormente. Con las debidas 

reservas que el caso amerita, la invesiígación sugiere que las barreras percibidas incíuyen 

una de confianza, falta de éxito, presión excesiv2, pérdida de interés, gasto, 

conocimiento limitado sobre las oportunidedes disponibles, acceso a actividades, 

provisión equivocada y clima inadecuado (ibíd. Spor1s Council, 1993). 

Los fadores sociales, como los padres, me estros y comparíeros son una influencia 

importante en !as aciítudes y comportarníe:ltos de los niños. Los adolescentes 

atención a sus amigos, mientras que los nirios más pequeños reciben una m2yor 

inlluencia de sus padres, de otros miembros de la familia y cie los maestros (Sailis, 1995). 

Se ha observado que los ninos en edad preescolar reciben una especial ínnuencia de sus 

participar en actividades físicas (Klesges el al, 1986). Los niños un poco 

mayores parecen responder de manera más diíecta a sus modelos de comportamiento 

que al apoyo verbal, por lo cual hay una estíecha corre!2ción entre los padres y los 

niveles de actividad física eJe sus hijos en la escuela primaria (Freedson y Evenson, 1991; 

S2Jlis el él 1. , 1 En un estudio se encontró que los niílos con madres físicamente 

2C' v~ces más probabilid2d.::s de ser Jctivos que los hijos c!,~ m;Jdres 

y que si 2mbos padres eran acti'los, los Ilirios teni,m. seis veces más 

probabilidades de serlo (Moore 131 al., 1991). Los padr['s de familia pueden promo\jer .JlJn 

mils que sus hiJOS permanezcan físicamente activos a través de facilitarles estas 

actividades lIevcíndolos a los lugares donde las puedan r'2,Jli:::z¡r y pagando por su 
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p3rtícipación. Esta dependencia en los padres ha aumentado en los últimos años debido a 

que no se sienten cómodos si jos niños viajan solos (Hillman, 1993). 

Las preocupaciones de los padres sobre la seguridad de sus hijos en la sociedad 


moderna también están relacionadas con su 2cceso a oportunidades para realizar una 


actividad íísic3. El estudio de Hillman (ibid) encontró una conexión entre las restricciones 


en 13 movilidad independiente y la falta de parUcipación tanto en juegos organizados como 


no organizados y actividad física. No obstante, los niños pequeños sigUen participando en 


juegos al aire libre y en deportes, especialmente si las oportunidades son convenientes. 


La observación de Sailis (1993) indica que en tanto haya más lugares disponibles donde 


los niños puedan jugar, más juego significará más salud. 

¿Qué tanta actividad necesitan los niños? 

Los niños no son simplemente adultos pequeños. De hecho, difieren de los 

adultos tanto cualitativa como cuantitativamente en lo que respecta él la fisiología 

del ejercicio. 

(Sharp, 1991, p. 70) 

La afirm2cíón de que los niños no son solamente adultos en miniatura se ha repetido 


con tanta frecuencia en la época postpiagetiana que se ha convertido casi en un cliché. 


No obstante, la ímporiancia de esta af¡rmación no debe subestimarse en las áreas del 


desarrollo y fisiología del niiío ya que un ejercicio inadecuado puede conducir a la 


frustración, incomodidad o lesión. Desafortunadamente, la fisiología pediátrica es una 


disciplina que aún está en sus primeras etapas y la"cantidad precisa, la intensidad y el tipo 


de actividad física que es mejor para el desarrollo de la salud de los niños sigue siendo 

incíerta (Harris y Elbourn, 1997). Sin embargo, Jos teóricos han empezado a proponer 

liIleamíentos generales 

El "lineamiento de ejercicio" estánd2r fue propuesto por el Amedcan Coffege of Sports 

(i\CSM; Escuela r:sti.ldounidense de Medicina de! Deporte) (1990) acti'JicJad 

Vigorosa y estructurad2, C'.ifJllte periodos continuos de más de 20 minutos, cuzmdo 

menos tres veces por semana. Este lineamiento puede ser un tanla duro y sólo una 

pequer)::l proporción de la población adulta alcanza este nivel de actividad. Por ejemplo, 

en Ing!élterra, cerca de 70% de los hombres y 80% de las mujeres están por deb2jo de los 

niveles Zldecuados (Aclivily 2nd Ucaflh Research, 1992). 
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Aún no existe un lineamiento estandariz::::do específico para niños pequeños. La 

mayoría de las autoridades paecen suponer que los niños necesitan seguir las mismas 

indicaciones que los aduitos (ACS.'.1. 1995; J-c.l--:J1Strong y Biddle, 1992) y probablemente 

esto llevaría a un mejor nivel de condición fís;C2.. Sin embargo, se ha cuestionado si la 

condición física per se es necesaria para la Seíu-d de los niños (Corbin y Pangrazi, 1992). 

Por otra parte, sí este programa poco flexible resulta difícil para los adultos, es muy poco 

probable que un niño pequeño pueda cumplir con él. A pesar de que los niños tienden 

a ser más activos que los adultos, su actividad í2ra vez se expresa de una manera regular 

y consistente. 

Tabla 1. Algunas características de la respues7::=> fisiológica de los niños al ejercicio y a la 

actividad física con implicaciones pera Jos lineamientos de ejercicio 

Los 

Respuesta de los niños al ejercicio y 

la actividad física 

niños desperdician la energía: se 

más f¿cilmente y utilizan una 

cantidad de oxígeno en relación 

su tamaño corporal, comparados 

los aduitos. 

nirlos tienen un sistema 

cardiopulmonar menos eficiente que los 

adultos: tienen un ritmo cardíaco mayor. 

sus corazones bombean menos sangre 

con cada latido y sus pulmones tienen 

que trabajar más para captar el oxígeno. 

os nirlos pequeños tienen una mucho 

Implicacionés:para ro~"lineamjentos 

de ejercicio 

Deben evitar actividades prolongadas 

muy intensas. 

Deben evitar las actividades muy 

intensas prolongadas y píeferír el trabajo 

de diferentes intensidades con 

frecuentes periodos de descanso. 

Están bien adaptados pera 

dependencia del oxígeno para durante un periodo rela!ivamente 

su energía que de otras fuentes con una intensidad moderada y con 

anaeróiJicas" (especíncamentc !J periodos de descanso adecuJcios. 

glucosa o glucógeno). 

J:? 
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a su reducida capacidad para Generalmente deberán evitar series 

carbohidratos, los niños no continuas de movimientos que requieran 

capacitados para realizar una mucho esfuerzo o muchas repeticiones 

intensa que dure entre 10 de actividades agotadoras. 

y un minuto. 

niños se recuperan de la actividad Están capacitados para la actividad 

mayor rapidez que los adultos. intermitente. 

niños son malos perceptores del Los programas de "entrenamiento" para 

en el ejercicio. los niños pueden ser inadecuados; 

muchas actividades que enfaticen la 

diversión y la participación tendrán 

menores probabilidades de provocar 

estrés dañino por el ejercicio. 

En investigaciones recientes se ha ofrecido un lineamiento alternativo para la salud y 

condición física que parece ser mucho más apropiado para los niños peqUeños. No es 

que sustituya 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 condición (Blair el al, i 989). Otras 

investigaciones han cuestionado el énfasis sobre [a duración y frecuencia de la actividad. 

Mientras que es probable que los bloques de ejercicio continuo sean necesarios para 

mejorar la condición física (por ejemplo, para un buen desempeño en algún deporte). 

el gasto tata! de energía puede ser más significativo en lo que respecta a los beneficios a 

[a salud. Gouchard y sus colegas (1993) sugieren que muchos de los beneficios del 

ejercicio son inducidos por las respuestas inmediatas del cuerpo durante y en un periodo 

posterior al ejercicio Y. por lo t2nlo, puede ser mas útil hacer ejercicio en periodos más 

cortos pero mas frecuentes. Esto desvía la 2~ención de los periodos prolongados de 

1l2cía una aClll11Ul2Ción de actividad a lo largo del día (Wimbush, 1994). 

¿ Cómo se rel;:¡cion3 esto con los nirios? Se ha sugerido que los periodos largos de 

actividad no son adecuados para muchos niríos. en especial para los niños muy 

pequerías Una actividad continua, vigorosa y dirigida por el adulto tiene mayores 

probabilidades de disminuir en los niños la motivación para participar (HE/\ 1997). Por otro 
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liJdo, los niños responden al ejercicio y él la éctividad física de manera diferente que Jos 

aduitos, por lo cual es de viral importancia ofrecer un programa que reconozca esto de 

forma dilecta. 

Las maneras y grados en que los niños difieren de los adultos en su respuesta a la 


actividad fisica y al ejercicio son numerosas y van más allá del propósito de este capítulo 


(véase, por ejemplo, Rowland, 1996; 8ar-Or, 1987; Armstrong y Welsman, 1997). Sin 


embargo, resulta útil definir ciertos aspectos claves de las diferencias para poder 


identificar los lineamientos de actividad que sean adecuados al des3rrollo.6 


Los lineamientos para el ejercicio basados en los adultos no cubren de forma 


adecuada las características y requerimientos especíñcos de los niños pequeños. Lo que 


se necesita es un. conjunto de lineamientos que estén basados en investigaciones 


recientes sobre la fisiología infantil y, en este aspecto, resulta de utjlidad considerar el 


Modelo de Actividad Física de la Vida de los Niños (CLPAM, ChjJdren's Lifetime Physical 


ActivHy Modef) (Corbin et a/., 1994). Dado que existen pruebas de que la actividad 


moderada es benéfica en el desarrollo de la salud de los niños y que los factores de 


motivación son importantes para la participación continua en la actividad física, el CLPAM 


sugiere que los niños deberán estar físicamente activos cuando menos tres veces él la 


sen~ana, con una cantidad de actividad que equivalga a entre 30 y 60 minutos por día 


de juego físico y de intEnsidad variable. Este modeJo promueve Jos juegos cotidianos de 


los niños, actividades de la vida diaria (como caminar o andar en bicicleta) y 


el aprendizaje de habilidades básicas (por ejemplo, a través de las lecciones de 


ecluc2ción física o simplemente la práctica con el equipo de deportes). 


Vale la pena mencionar que estos lineamientos, así como otras investigaciones 

mencionadas anteriormente sugieren un modelo de actividad física para los niños que se 

asemeja mucho a su juego físico natural. El juego bien puede ser la manera más natural 

para que los niños estén activos (Rippe el al., 1993). También podría ser la forma más 

natural para que los niños tuvieran una buena condición fisica y una mejor salud Si este 

es el caso, entonces se podría justificar Id posición que se planteó al principio de este 

aticulo: que el entrenamiento físico es una ce 12s razones principales de la evolución dél 

físico en los hum::::nos 

tí Eslos descubrimientos fucron (of11Jdos y adJplados de v3riJS fl:entes, incluyendo a Harris y Elbourn, 1997; 
Sil::rp, 1091; Armslroog y Wclsrn~lo, 1993; y Bar·Or, 1987. Sin embargo, las implicaciones que se 
c:;::,I.'I,xicróo 00 0<!ceS:Jri3f11Cntc son las de (?slos autare:; 
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Promoción de la salud, juego y desarrollo físico 

El juego es tan necesario para el desarrol!o de! cuerpo, intelecto y personalídad 

de un niño como la comida, el abrigo, el aire fresco, el ejercido, el descanso y la 

prevención de enfermedades y accidentes para la continuación de su existencia 

mortal. 

(Sherídan, 1997, p. 11) 

capítulo ha identificado varias razones de preocupación en lo que respecta a los 


actuales niveles de salud y actividad física de los niños. Se ha sugerido que 


las condiciones de la sociedad moderna, inc!uyendo los medios de comunicación, Jos 


patrones de transporte y el entorno físico han llevado a una reducción constante, 


consistente y mesurable de oportunidades pera que fas niños pequeños participen en 


juegos con actividad física y que esta reducción es un fador importante en los crecientes 


problemas de salud. 


Una característica positiva de la discusión es que a los niilos pequeños, sí se les da la 

oportunidad, les encanta moverse y jugar. La frase clave aquí es "si se les da 

la oportunidad". Nosotros, como maestros, padres de familia y la comunidad en general 

debemos empezcr una seria búsqueda oportunidades para que los nii'íos sig2n sus 

disposiciones naturales. Esta necesidad no necesariamente debe ser costosa. De hecho, 

ni siquiera tiene que costar algo. Los niños peqUeños requieren de muy pocos elementos 

para jugar: necesitan un lugar y necesitan elementos, dentro de fas cuales los más 

flexibles, emocionantes y efectivos son OtfOS niños; y también necesitan tiempo. 

PíOmover y facílltar la actividad física regular es algo que se debe empezar muy 

temprano en la vida de los niños, aprovechando la curiosidad natural sobre sus cuerpos 

y movimientos en un momento en que están especialmente abiertos a las innuencias 

positivas de la família, la escuela y la comunidad. Sin embargo, para tener éxito 

es importante reconocer que los niños pequeños no responderán de la misma manera él 

los de salud y condición física que los adultos. LéJS amenazas de una menor 

de vida tienen poco significado para los nifíos que viven en el presente, con le' 

noción de que pueoen ser inmortales. Para teneí éXito, cuaíquicr programa que espere 

3urnenL::r los niveles de actividad física y est2blecer es!ilos eJe vida sanos debe ser 

atractivo, divertido y social (HJrris y Erbourn, 1997). También debe ser tan normal, 
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habitual y natural como sea posible si es que se espera que tenga un efecto duradero en 


la vida posterior del niño. 


El rol de los padres de familia en el desar.o[[o de estilos de vida activos también se ha 


mencionado. La socialización dentro de la unidad familiar parece ser uno de los procesos 


principales a través de los cuales se ejerce una innuencia sobre la actitud que los niños 


tendrán hacia la salud, en particular durante la infancia temprana (Salfis y Hove/f, 1990). 


Algunos estudios han sugerido que los pedréS son más importantes en la determinación 


de la participación en las acUvidades físicas que los maestros, compañeros y otros 


miembros de la familia (HEI\, 1997). 


La dependencia en el apoyo de los padres para la participación es un punto crucial en 

los niños de primaria o más jóvenes para quienes el Lansporte y los costos de las 

actividades organizadas son barreras potencia/es. Por otra parte, la promoción y refuerzo, 

y en especia! un modelo de comportamiento positivo de los padres han sido muy efectivos 

en el establecimiento de comportamientos sanos y este efecío es especialmente poderoso 

en los niños de edad preescolar (Klesges et al., 1986). A través de la creación de un 

entorno sociál en el cual la actividad física habitual y el uso constructivo del tiempo libre 

sean constantes, los padres pueden contribuir de manera importante a la calidad de vida 

de sus hijos, tanto en el presente como en el futuro. 

Junto con los padres, 12s escuelas tienen un rol fundamental para desarrollar en Jos 

niños de un comportamiento positivo hacia la salud. En particular, la escuela primaria 

tiene un papel importante que Hc!rfis y Elboum (í 997, p. 37) resumen de la :-.iguiente 

manera: 

La escuela tiene un plJblico cautivó en los niños durante casi todo el año. 

Existe una amplia gama de profesionales relevantes. 

Existen las instalaciones necesarias para realizar actividades físicas todo el 

año. 

Existe comunicación y con frecuencia un vínculo cercano con el hogar del 

Ilmo. 

H(lj' un arnbi8ntc~ que conduce 3 los progréJmas multidisciplinarios 

Los niiíos pequerías son curiosos sobre sus cuerpos y están abierias él la 

información sobre salud. 

El 012estro de la escueiJ primaria supervisa el desarrollo completo del niño 

y puede intcgr;}r de 013nCra f1ljs sencilla la iníormación sobre salud. 

J(í 
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En años recientes, vaíias promociones han intentado aprovechar estas virtudes para el 


beneficio de la salud de los niños de edad escolar. Como en otras partes, existe un punto 


d~ vista generalizado de que la me}or manera de avanzar es a través de un enfoque 


global de la escuela en lo que respecta a la salud y la actividad física (Sports Council, 


1993), y ésta ha sido la filosofía tanto en los esquemas de la "escuela que promueve la 


salud" como en los de la "escuela activa", La primera se enfoca en desarrollar una 


educación de salud efectiva en las escuelas a la vez que proporciona un entorno sano. 


Esto implica la promoción de varias actividades físicas dentro y fuera de la escuela así 


corno oíros factores de salud: un ambiente sin humo y una alimentación sana. 

La iniciativa de las escuelas activas se centra con mayor interés en la actividad física 


del niño, dentro y fuera del plantel. Implica el establecimiento de varias políticas que 


promueven las actividades fTsicas deliberadas, ~lienta la participación fuera de la escuela 


y apoya y recompensa los estilos de vida activos (Harris, 1994). Sobre todo, las escuelas 


activas pretenden promover la actividad física y un estilo de vida activo como cosas que 


son divertidas y agradables y que brindan la oportunidad de tener éxito y alcanzar metas 


(Fax, 1996). 


Existen varias técnicas para cubrir estos objetivos y se presentan retos reales y 


valiosos para los maestros que debe;¡ generar ideas. Sin embargo, para empezar, es útil 


identificar cuatro áreas amplias· que ofrecen oportunidades inmediatas para el desarrollo 


de la actividad física y su promoción: actividades físicas fuera de la escuela; juegos 


informaleS; actividades extracurriculares organizadas; lecciones de educación física. 


La iflIluencia directa que las escuelas pueden .tener sobre la actividad física de Jos 

nielos fuera del plantel es limitada. tiempo que los estudian/es pasan viendo la 

lele'¡isión, jugando en la computadora o en otras actividades sedentarias está más allá de 

su jurisdicción. Sin embargo, las discusiones sobre dichos asuntos están claramente 

dentro de las obligaciones de los programas de Educación de la Salud o Educación 

Personal y Social y, por supuesto, aumentan la conciencia sobre las oportunidades para 

f1lL~jorar 13s habilidades y aumentar los intereses dentro de la comunidad lo cual 

gencralnlcr.te se considera como un serVIcio adecuado y valioso de la escuelZl (D.'.JH, 

[1 ¿re;) de transporte de y h.Jcia el plantel es otro félctor donde la escuela 

desempeñar un rol más directo promoviendo que los padres y los niños caminen o 

utiiicen una bicicleta p;:¡ra ir a 1;) escuela y puede proporcionar instalaciones seguras para 

el 21macen3miento de 13s bicicletas y pedir a las autoridades locales que se establezcan 
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rutas de ciclismo así como esquemas de c::Jntrol de tránsito vehicular alrededor de la 


escuela (Fox, 1996). 


El tiempo de juego proporciona un enorme potencial para la actividad física. La 


mayoría de los niños se divierten rnoviénc:cse y jugando durante estos periodos Y. 


adem2s de los muchos beneficios en términos del desarrollo de habilidades 


interpersonales. las actividades que se realizan en el tiempo de juego están 


autorreguladas y son voluntarias. lo cual las hace accesibles a todos los niños. Las 


escuelas primarias pueden aprovechar estas ideas para construir patios que sean más 


2decuados para las acüvidades. incluyendo dibujos en el piso para juegos emocionantes, 


equipo adecuado y una buena cantidad de pelotas, cuerdas para saliar y cosas similares 


así corno áreas donde los niños puedan escepar 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 extender la parücipación 


de los niños. Varias agencias han hecho pública su preocupación sobre los límites en las 


actividades deportivas después de clases en algunas escuelas, lo cual condujo al 


Department of National Herítage ("1995) a sugerir que las escuelas deberían dedicar un 


mínimo de cuatro horas por semana a estas actividades. Muchas escuelas de nirlos 


pequeños, en particular, no se acercan siquiera a esta meta. Sin embargo, hay una gran 


gama de actividades que serían divertidas para los niños pequeños, especialmente sí se 


ies ofrecen en su escuela, que es un lugar con el que están familiarizados y que 


les resulta conveniente. Algunos ejemplos podrían ser clubes especifico s para algunos 


deportes (muchos deportes tienen órganos de gobierno que proporcionan los recursos 


diseñados específicamente para los niños más pequeños), clubes de juegos generales 


(por ejemplo, los niños podrían participar eil un juego d;ferente cada semana, cada 

dos semanas o cada mes, tal vez él través de ésquemas existentes como TOP Play o B T 

rop Sport (programas para la promoción del deporte de los niños en el Reino Unido), o a 

través de un grupo de n12es!ros que se tumen para enseiiar sus deportes favoritos). 

clubes para mantenerse en buena condición íísica, clubes de baile, de gimn3sia. la lista 

podría continuar. Estos clubes 110 neCesariamente deberán reunirse después de clases 

(un club de baile dur;:mte 18 hora de recreo proporciona un;] agradab+e distracción en el 

día IJnto pJra los maestros como para los alumnos) y no necesariamente deberán ser 

sólo responsabilidad del personal de la escuela, ya que es imporiante que la escuela 

establezca vínculos con otros grupos y de 1<:1 comuníd;Jd. quizás ;J través eL, 
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prestar sus instalaciones para clubes de deportES al aire libre. Cualesquiera que sean las 


éctividades ofrecidas, es importante que h2ya una amplia gama disponible ya que 


siempre habrá algunos niños para los cuajes les deportes tradicionales no sean atractivos. 


En lo que respecta a esta discusión, los datos presentados en un informe sobre niños de 


entre cinco y 18 alías resulta esclarecedor: 


Siete de cada diez de los jóvenes indiceron que jugarían m2s si tuvieran la 

libertad de jugar cuando quisieran y si hu alguien que compitiera con ellos 

en alguno de sus deportes favoritos, en el cual tengan un buen desempeño. 

(Crough el al, cita en Thorpe, 1996, p. 145) 

clase educación física es el área m2s obvia para promover la actividad física 


regular y es especialmente importante en el ceso de los niños para fas cuales la escuela 


es la única oportunidad de una actividad de este tipo. El ejercicio relacionado con la salud 


es actualmente un elemento obligatorio dentro del programa de estudio 
 educación 


física y en los últimos años se ha escrito mucho sobre su enorme potencial (Hanis y 


Eibourn, 1997; Armstrong y Biddle, 1992; Biddle y Biddre, 1989). Debido a una falta de 


espacio, sólo es posible presentar un pequeño número de ideas y propuestas, pero estas 


deben ser indicativas de los enfoques posteriores. 


Es importante que los maestros planeen una participación máxima en sus lecciones y 

que 123 experiencias sean positivas para sus alumnos. Es necesario aplicar una 

diferenciación adecuada si se espera que tocos los alumnos disfruten y se sientan 

satisfechos con la lección. La educación física incluye una amplia gama de actividades 

que van desde los juegos tradicionales en equipo y actividades individuales como la 

gimnasia, el atletismo y la natación, hasta actividades cooperativas como algunos tipos de 

baie y ejercicios al aire libre. Cada niño disfruta de actividades diferentes y la amplitud del 

programa actual educación es un reconocimiento importante a este hecho. 

Muchas niñas se apanan de los deportes competitivos en equipo y íavorecen las 

actividades individuales (Sporls Counci/, 1993) y algunas autoridades han !Iegado a 

cuestionar el énfaSIS que se coloca en los depones compelitivos para lodos ¡os niflos. 

Dudél (199:1), por ejemplo, sugirió que los maestros que desearan promover una mayor 

capacidad de disÍrular la actividad física, debían cnÍocarse en -metas orientadas a 

tareas", en alcanzar 13S metas personales y accesibles y en trabajar junto con otros niños, 
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no sólo competir en su contra, en '/ez ce las 'metas orientadas al ego' que están 


relac:onad2s con derrotar a los demás 


Desafortunadamente, los acontecimientos poiíticos parecen indic;ar un alejamiento de 


dichos enfoques. Las primeras dec!2f2ciones parecían apoyar un mayor perfil para 13S 


actividades deportivas y físicas: 


El enroaue del Partido Laboral hacia les deportes reconoce la necesidad diO>. ­
centrarse en una base que permita la introducción de los niños pequeños a un 

programa amplio y balanceado de activiceces. 

(Partido Laboral, 1996, p. 6) 

y 

Los maestros de escuelas primarias deberán tener la responsabilidad clave de 


asegurarse de que todos los niños experimenten con actividades físicas. Esto no 


sólo es benéfico para la salud de los nilíos, sino que también puede ayudar a 


equipar/os con las habilidades sociales y el entusiasmo para participar en los 


deportes toda su vida. 


(Ibid, p. 8) 

Recientes anuncios gubernamentales indican un punto de vista contrarío. La muy 


comentada aspiración del secretario de Educación y EmpleO, David Blunkett, de que ,C:~ 


maestros se centraran con mayor énfasis en las habilidades básicas de lectura, escritura y 


matem¿ticas y que Se acercaran él las materias básicas con "flexibilidad" (OfEE, 1998) es 


más que mero maquillaje político. Por otra parte, la respuesta a estos cambios por parte 


de la Autoridad de Calificación y Currículo (OCA, Qualíficalion and Currículum Au/hanly) y 

otras agencias cuasi autónomas ha sido una decepción. En un documento que, quizás 

irónicamente, se titula "Conservación de la amplitud y el equilibrio en las clave 1 y 

2" la OCi\ (1998) promueve que se limite aún más el programa de educ2cíón física 

centré1rlCJose en los juegos competití\/os y menos en las 2cti'jid8des al aire libre y de 

2'.re:ltur;; (}::;i CGr~lO I;)s 2t1~~tícas. Esta consecuente margina¡ización de la educación físicZ1 

C¿¡us,] mucha preocupación en lo que respecta a los niveles actuales de actividad en los 

nir10S y sus íuturos estilos de vida, en especial par;:: los niños cuyas oportunid.3des de 

realizar actividades físicas están de por sí limitadas. Los niños uel Reino Unído reciben 

menos horás de educación física que los de cualquier otro pais comparable en Europa 
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(Armstrong y \/Velsman, 1997), y estas reiorm2.s parecerían estar destinadas a colocar a 

nuestros niños en más desvenfaja aún. 

Conclusión 

inconveniente sobrestimar la predisposición de los niños a la activid'jid física y el juego: 

SI bien son expresiones naturales y neces2rias de la infancia, deben ser objeto de 

promoción y ser facilitados por los padres, meestros y quienes deciden las políticas del 

pais. Los investigadores han expresado sus temores por los niveles actuales de actividad 

física y salud de los niños, cuya gravedad amerita que constituyan una prioridad para 

todas las escuelas y comunidades. En este cepítulo se han empezado a señalar algunos 

de los enfoques posibles para cubrir la necesidad de mayores oportunidades de juego y 

actividad. El lector probablemente podrá añadir muchas otras. El aspecto más gratificante 

de esta área es que a pesar de que las consecuencias de un nivel bajo de participación 

pueden ser graves, las soluciones son casi siempre divertidas. A los niños les encanta 

moverse y estar activos, SÓlO necesitan que Se les brinde la oportunidad. 

2\ 
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1I -17 

E l ejercicio j{sico y la salud 
en la escuela 

Len i\ ]¡¡)(lIHI 

Fl1ND/\~!ENTO" DEL FJF¡,ClCIO liSl('1) 1,1'1,\1 '11):,\-\1)( 

CON L,\ SALUD 

~, U~ lI'!,\RCO DE lK,\IL\.10 1',\1\'\ 1..'\ PR,\(' 1'1(',\ 

,1. \IN ('()N(l('!~llI:i':r() 1'1< .. \( Ti('() Ii.-\S\(,() 

~, ('UNCL\J~!I)N 

Ii, REFEREi'-'CJAS 

1. INTRODUCCIÓN 

La revisión realiz:llla por SilllOl1s-1vlorlnll, el al, (1 t)S~) ~olm,: 1,), p:llmnes de 
aClividad física de lo~ jóvenes desvela UI1 gr'\n prohlema: la ;;oL'jc:dad 'H) ha "ll1i<ln 
persuadir a 1:1 gcnte jovcn para que adople un cstilo de vid:1 activo y se impliqUé en 
la ¡míClica frecuenle dt: ejcrcicin fí,ien, Por olra parte, la '¡-hi' ¡\I('\\, Case 

jo,. E\'ureiJe (Fe¡lIel11, CI al. 1901\) dcslaC:1 cl:lr:I111<:l1ll' los ¡'"ndicitls s,¡Jud"hles qlle 

genera el ejercicio físico frCClIerlll' a l'UrlO y :1 largo pl;l~l), tanlO a l1i",:1 i'isioll\"ic<l, 

y cmocional. En eSlC scnlido, IlO pode!1los igllor:,r 'lile la CI:IP'¡ cS(Oi:lf 
de ID" nirios-:IS y jóvenes es 1'1111(1;\111<:111,11 1':\1':1 CO!llClllar 1111 eSIII!) de: "idi! lIClil''', 
Dé:bCIl1\lS recordar lju\: se Irata de Uil en el que IlecésiLl1l 

esenciales d.: la vida y adquirir una hase dc l'Oll(,ci,nÍt:nlo 

racilil:\r;Í el cO!1lllnl!1liso con \lna vid:! 'IClív;1. 

~ 

ú., 
c..r1 
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~-;t'E\':\S PEtSP[CTIV,.\S CURR1CULARES EN..\x 

., 	 ONADOFU:'\J).\\lE\TOS DEL EJERCICIO FÍSICO 

CO;\ LA ~ALU) 


d~ 1:1 s:!Iud y el hienest:lrEl pape! c}1<~ jucga él cjélCicio ¡'{sleo en 1:\ 
claramente 'lile si el'¡\leda hien ascl1:ado COIl 1:1 e"i,knci;¡ e iC!1\íliC:l 


c$ :"Ilk,,'uado. se rc~lli'la frCCtl":IHc111cntc 


• 	 Facili\:\ tlll dC';:llTOllo )' cr.:cimielllo 
del sistema cardiovnsclllar 

y cid ,"l~1l1:1 llHi'c'ul,,'c"luckIÍLll (1l1\',,<:lIlos, 11"..:so,; y anicul:1ei!lll'-"); 
• 	 Reducll, d r¡\!~~!~) de ci\!rt~t~ l.!nr~nn~J~\lks (p~)r ej. cnfennt:d~H..ks cardi:\cas y 

\;¡ lhlc-op,)fl),is) ~Il 1;\ j1ohlaL'i\ín Cll general, así C\1I1)[\ en ¡;rup'),; éspccíak:s, 

f"I\1"I'lal1tl<l un;! ílllkl'c'n(\~nc'ia c'rcci..:nlc y una disminución dc I:t "inC::lpaci­
dad rdaLÍOllad" con la ín:"'livíd,,,¡": 

d comrul y de: la, ddkiC:l1cias cxiSICllléS (pUl' ej, :,,1\1:1 y 

díah<:lc,;) y 
• 	 COI1l!ihuyé al hicllCSI:U' mC:l1l,ti y p';lcolog\(:o, a 1111 cslado dc hlll1l<lr 

y a lila Cl)l1,i,krac:iún plhi\isa ,k la imagen corpm:1L 

Tudo:. ",II1S ;h!lc'C¡n, t'l'¡,n:"cn¡:1I1 \lll:\ r,\Cr!.:\ il11porl:llllc I);\ra illlTcl1h'nlar c'I 
plllel\cbl dt: salud, Sin él11h:\rgu, la vida l11111i<:ma ha n:dlleidll c'I\t1r1llL'lllc'l\le' 1:1 :lc:iv;­
dad fislca ,Ic !lulclm,; pcr"OltaS, 1.:1S ;;ol1llic;ones de eSIe: tipo dc vid:l ya 110 c,xi¡;t:1l 
hacer ejer;;i.;o con \lila rre'clIe'neia y \111 vollllllen suCiciente como p:\r:\ gcncmr llenc· 
licios en la ,~I\I<J, t\ pesar de aunlClltar las oponunidade;;, la pobl:ll'ióll en !,-cner1l1 1\0 
hllce: ejcr~'íLÍ(\ "olulHari:I1l1l.:nle, por !c) qUe h;\)' \111:1 nccc:-:idad urgente dc que exi,u\ 
un progran\\ l'l)h~rcnlL' dI.!' ('Lhlt·u{'ltJ/1 .\0111'(' el ejercicjo !¡'sico para CSiilhkcef su rH.,;n¡~ 

ncl1I.:ia, cSlilllll:Jr patrones de aClivid:.d i'n:cucllt" con miras i\ I;¡rgo pl;¡!,O )' a)'ud"r 
a qUe la g,nt~ jo\'~n n':CC1l10/ca su \'alol' par:\ la salud, 

J, UN jl:\J~C() DE TIL\B Pt\r~¡\ LA PI{ 

Tojo, los punlos expre,\"d()s h"'I:\ ahora proporcio!1an 1:1 [¡;\Se pllra inlcrprd;lr 

y cbrinur la flll1tbJl1cnl:lción y Ir:\d"c'¡ri:l a U11:1S guías pdctícas, Es Ilcc,:s:lrio, l'll 

PI incipiD COmel\!:lr pl:111Ic:"nd.osc un;t uS/'Írol'ión () itle;¡\ por <:1 ljuc esl'orzamns en 
la promcción del cj.;rcicjo físico y 1:\ salud, E"lahleccremos \lI1:1S ¡¡¡e/os que suponen 

!---« \lna ufirnatión m:ís precisa de nUCS!r:l, intenciones y scr:ín el indicador ek lo que
t." 

illll:nt:1ttllS hacer. Pc'l'<) !ü,' rrorcsorc~-:ls lamhién necesilan saller en qu': COllcenlrllrsc, c-:r 
por IO;\1l1n, es il1\presciI1dihJ.: qll~ se indique la ,lirccci(JJl en la que: inlélllamos 

EL ¡~JE¡\CICIO y LA ,)1\1 liD FN 1.;\ ¡:,;¡ 'lll 
:\ ,1') 

orient:¡! n\l(;str:1 cns<:::1:lIll:1 del cjl'lcicio físicn rclac!on:¡¡lo con la s:!luc! y cu:íl es el 

dc nuestra cnseiíam,:1. Al deS¡])Clllli.;ll' el plilCt'S<l de aplié:IC;,',!) de la fund:l' 
1l1entación :1 \JIUS guías pr;\cticas, prnporcionan1Os un:1 c,stnlC!lIld qllt: ellC!!'!;¡r,í lltles. 
tr:l nJanir;í'~1f';ñn y las pr;íctÍl':\:; dL' en:-'l:i1:tnJ.a qUe utlliccinos. 

3,1. Asp¡raci{¡n 

Los nííi(lS-aS y jÚVl'llc:S aprc'l1tkr:in a illlérl','<lL'i<' "PI' 

valor COIllO un l1l"tlin de aUl llCI\lar al 11l:,xillll1 d /,'l"'lll'i,1I 

dc las limitaciones qlle ll1;¡rC;l la hcr..:n<.:íll), ~ Illcorporal el
J'lllpío "~I¡lo dc vid;t, 

3,2, Melas 

vi t'jc'rL'íclil, It'l"""'''l'r,\! 

I'c'l"'l1al dc' ,,,11111 ItI\'I\II\1 

".in";"I" rl~"U"lllc' "11 c'/ 

Sí: Inllilr;i ele proporciollar "l'orlll!1id;¡d~s para quc' lIiíí,,, ,,, F\\\'II¡',: 

Ve:11l favorecido el prnCC'(l de llladuraci<Ín Illedialllc 1111 "1~c'illli~lll(\ y dcs". 
\'rollo "'Iuilibntdo de lo" ,~i'lcl11;¡s del or[!:\lliSIll'l; 

- Adljtlícran el COl)OCillll el1l0, las hahíli,l:!dt" y J" (,fllllpl'C'lhl(\ll P;¡r:1 1,'C")IIOrcr
Jn, v,dore, elel ejercicio pala la salud; 

Apr~ndal1 cómo adoplar un cs!ílo ,k vida :\l'livo 111,1I11cnn 1111 ('llllljln l1>ISil
(:on la vida activa: y 	 l 

desde Ja depcndenci:\ del jln\l't:sor" II 1\1\1'1.'11(1<:1 :1 ac'IJJ;II' ('01) 

3,3, DirecciólI 

Nos ulnglrC1110s hacia: :1) In 
)' !J) la Prol1\(lci(Ín dc \1I1a vida de un cll:cil\liclllO lk\:lrrnlln C'ljtlJ/¡'

:1<:1 i \':l, 
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so :\L'FV,\S Pr:I{SPECTIV,\S CLWI'(JCUL,\RES EN EDL!C:\CJc):\ FISIC!\ 

3.-L En 

a, Facililar 1111 t'rl'cillli~I1¡() Y (1<: .. :11'1"0110 cquilihr:ld() qll': implica: 

Por un 1:1('0 aUll1éill:lf el fUllCion:lIl1icl1lO el" los ,írgallos (p')1" ej, el Cor;¡Z\H1) y 

,istelllas (por ej, d cardinICSl'iral<1rill) como rcsult\l.do del ejercicio; y por olro favor,,­
Cér ,,1 fUIH:ionanieoto m\'Jsclll()-csqllcl~lico equilibrado (suministro ele n\l\riCnlCs en 
s:\ngrc, propicd:déS contr;iclilcs, ¡lICr¡,a ek los tendones y lejidos cOI1l'clivos, luhriiica­

ci,;n de las ,'r!iculacioncs, l1l;¡ynr :ullplilUd de movimiento, 111alll.:n;mienlo \1.: la masa 

tÍsc:! y man!cniI1i':J110 dc 1" CSlfll1.:1ll1'a ú,,;~I), 

Las funciune, qUé pu.:den l11eJorarse son la runción c~mlio\'ascul:lr y la funci6n 

mct:,h<ilica, La priméra Se ¡,,¡iere flll1ci\1namklllO cardi:lco y la rcglllnci,ín de 

pn:,,,iúl1 sal1t!llíll¡;a, \';1 Sl·~tHl!b a 1;1' \.·;¡p;'liLl~ldL'S ITH":UI\)()\it:as en ~l llH'l!'.Clllo csquL:lé­

lico, la rl'~ul:'cióll dd equilibrio él\cr,,~líc(), loil'ranC;;¡ a los hidr:llus dc c~lrb[)l1n, y 

~i l11éla!101i''1110 ¡k 1<1,S iipid()s ip<)pr()l~ílla,\. 

h, I'rolllol'Íún ,le IIna ,ida ;lcI"a 

Es llécc:sario qUé I:t proI1l0l'i,ill lit: una vid;1 aCliva se enfoljue hacín tres aSpl'CIClS 

CSPl'CínL"": 1) (tin'o se prC,"11I;\ y c'xl,,:ri!l1énl:t11 una :1l'IIVídaJ n,il'a los ;,11I11111os-as; 
2) cómo ¡'OI1lCnlllJl1()S y C~lí11lul:II1HlS 1:1 l1:lrliéipaciórl fUéra del currículum c!;colar; y 
j) cómo puedn inlluir las inlcraccioncs ¡Jrofesm·a/:ilufllI10-¡¡ en la panicipación fu­
lura, 

C,;mo se pHsent;¡ y nperilllcnlan la ,lctÍ\'itl:ld física los aI1l1l1l111S-11S 

lell!;a 1" oportunid:ld de cnClllllr:lr aClivilbJes 

físicas cuya experiencia ai praclic:arlas ,el' positiva, Si las ;Iclividadcs lüic:ls se presen­
lan C0l110 ac¡i\-idadcs inl':I1'''5, COll111 ¡are~IS aburrid:ls y repelilivas sin un rdll o 
propósilo re;l!. S! ~sl:i carando l'1 p:IS(l y :\1':11'1:111<10 a los :lluIl1110S-;¡S de [Oda :Icli\'idad 
f'ísi':¡L ,\sirnisll1ll, es esenci,t1 q\lt: Sé ¡'acililé el logro ;¡ lodos los aItJl11110s-as, EslO 

1l1Pli\':lr:i la P.:f>UI1:tli'l¡ICiól1 ,1.: 1:1 ","Deriene;a del [l11I\11no-<I en aClivitlad 

C0ll10 J'cco11lpenSanle 
y HiS l',ful'l'zOS reflejen :Ilglín signo ti.: ,',iIO, 1'11 mismo rC~lIlt::l necesario 
proporcionar :1 !oti,)S los alullll1os-as UIl "¡'ccdbad;" y rerar,:I)' su 
En esle ~l'nlid(), debemos ser COl1sCíellíes del p::pc:l que la :1l1l0CDl1fi:111Z:1 del 

alllll1l1o-:¡ con r~SpcCl() al ejcrcil'io ¡'I\ieo en ,,1 proceso dc l1lol;v:\ción ]¡:lli:\ una 

,cx.rac,coJ:¡r. 

1-­

tri 

EL EJERCICIO y LA SALUD EN LA ESClíf:l'\ 51 

Cómo fomentamos y CStill111I'\1lloS la ruera de la l'sclIl'la 

Con el /in dc eSlimular In pnrlicip:lción cXlracscolar es ;lllprcscilHlihk q\l~ los 

generen interés en los ¡¡hllllnos-as por ser activos y crl'l'l1 LIS "1'0I'lUllí­
dad es necesarias para que se impliquen en una aClí"id:ld fí,ica, Todo ello se cons,,­

el cxilO, aprenden lluevas habilítLllks, hacen progre,,,, y ven 
cierta mejora, y si recihen cierlo rccol1ocimicnlO por Sil esfuerzo 1:\1\111 por parle de 

los prol"ewrcs-as C011l0 dc sus cOll1paiíeros-as, Es!o implic:lI':í :1 los en 
cllicJadoso an:í1isis de StlS esquemas de mOlivación escolar)' SlIS e,anlClllrll' de 

recompensa para IlWnlener el imer':s, Puede ocurrir que las rl'(OlllpellS:L, eXllíllsecas 
110 sean siempre apropindas, por lo lal\\(1 es Ilcce~alio fomenlar J;¡ s:llisracci,ín inlrín­
seca que produce involunarse en alguna aClividad fisic:l, 111uy 1:11 C0I1'OIl~lI\Cj:1 COll el 
cOl11cnl:lrio del 1'111110 

Sin cmhargu, para 111<1I11<:I1C1' el inlnés y pr()porcion~\r 1111:1 l''ilrtll'11I111 quc' 1", 

menle la tcnemos qUL presclI{;ll' o['OIIIl!lidatlc, de parlJei"",i')I' ,'11 

dades rísícas dUrll11lC lodo el curso, por 

promoción de físÍt:o y s:dud, ¡\del11:ís la escuela puedt..: c'\l;:hkl't:f esqllt':¡¡:!~ 

similan::s :1 11, 1llodil"lcaci(Ín que Dcvis y PClní lt)()~) re:di¡arPI1'F,\l'll'i'l' ('11,1­

, en l'l qlle se l;~ CtlllfL'cci,1!1 (,,' "'"1111110, \,1 
diseiill de Un plO)!ra11l:t CII sl'rie de: 11' ¡¡lld,ld,', ¡'1',ic':I, 
duranle sei s selll:lI\:IS diar;,\, 

-.1 
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FíSICA5::: NUEV:\S l'ERSPECTIV,\5 O;j(l([CULARES EN 

Cómo influir las ínl<:raccínMS (~n 1:l 

ru!ur:l. 

Nuestra, L'r~éncia, y exp<.:clativJs ck 10 que los alunlnos-as 
y a lo que quieren aspirar influye en ellos-as ¡J~ muchas rormas, por lo lanto tenémos 
que ser conscientes de bs consee'ucncías pOlcnciallllenle negativas del modo en que 
hablamo$ a lo~ alumnos-as (] sobre ellos-os del.;.Hltc de SlIS compañeros,as, Lo q\le 
decimos y cómo lo decimos puede inlluir enonncmenle en su implicación en 1~1 

e,lracscol:IL Las CSlfllCIUr:\S de rc:compensa en la escuda lienen que ser 

accesibles a lodos-:IS mediante el esfucr/o y la pcrse"cr~nci;l. 

Los pro k,orcs-¡¡, dcberían tcner en cuenta algunas icica, rundamentales que: 
pueden innuir en la de los alumnos-as, Como ejemplo pmkmos prescn­

l;¡r aI8Ima,: 

Tudos los :lluI11IH"-:\S son importan les; 
- Todo, los ~lulJ)nos-as puctkn ser bucnos en la realizaclt1n tic ejercicio físien; 

Todo; IDS alunlllos-as pucdell aprender; 

Todos los ~llllll1l1()S-:!S pucden h:1ccr progresos; 

TodO' los alulllno:,-;ls puedél1 tener é~iiO: 

- Tnd'h 1", ahlllll1tlS-as jllll'tkl1 l'llCnl1lrar s:uisLll'cióll ell d fisico: y 
- Todlls los altlllll111S-aS pucdcn at\(luirír confi:lIlz:\, 

E,las ¡¡leas pueden p:lrecer I1\U:' c"icknles y obvias, pero su SlIllpllCHJatl crea 
un pmhknw: son difícilc, ,le- incorporar a Illlestms pr6clicas escolares di~lri¡IS, Dehe­
IllOS trahajar sohre ellas, pOl1crbs en pdClic:1, rcfin:1f nuestr¡IS habilidades de cnsc­
IbJ\1:t r¡lra :uegur:lr que (odo.\' ¡os O!illIlIIOS-liS PUCÚ¡1I1 adoplar un eSlil" de vida activo 
y \'al0r~lr It):'-, b¡';lH:ficio~ (jUl' n:porw 1\ la salud. 

[,lO e¡ sol:1I11011IC UI];l pane dc los propósilos del enroque de c:jcrcicio físico 
~' salud en C()!1IéXI() escolar, porqlle erear interés)' ll1:lI1tenerlo no es suficiente, Es 
impofl:llllé que' IlUeSl~OS :dull1nns-¡j" Icngan la oportunidad, denlro de la edll<:ación 
lisica, de cI'olucioll'lr desde lo cjllC .,tlpo"e una ,kpcndt!IKi:l del proksor-'l a apn:nlicr 
a .ICtu;lr indcpendientemclllc, [SIO sed posible conforme el alumno-a va)'a adqui­
ri<,ndo bs hr,bilidatles par:l scr rl'sl'0llsabk." de su proceso de 
que es capa! de hacer co,as por mismo-a. En eSle seluiclo 

aprendiz:1je que $C les presenta a los alumnos-as tienen que racilil:\r, de rorma 
y e.~pcric¡',cÍllI. 1'1 accitíl1 indcpcndiclllc y el 'llJr<;ndizajc progresivo de las habilidades 
necésari:1,s para tomar responsabilidadcs. COillO se puede entrever, ést.\ no es una tare:1 
Líeil y los proresores-:\s nccc,it:mín ayuda para crear esas oportunidades en la 

Por e,o, cn las inlcr;lccillllCS qlle llj1¡lrCCCn entre profesor-a y alumnos-as, y entre los 

¡lIU1llnO$-as, rdorz:1rclllos el valor del ekrcieio físico rel:\cionado con 1:\ salud e intcn­
taremos \lna vid:l :Jetiv:!, 

l---' 

c..n 
ce 

EL EJERCICIO FíSICO Y LA S/II.UD leN ],/\ l.:SCLléL¡\ 5\ 

4. UN CONOCIMIENTO PRACTICO HAslCO 

La del ejercicio rísico y la salud mucho Ill:h que simpk­
mellte ,ayudar a los ,t1ul11nos-,ls a convenirse en pcrSOllllS m:ís activas y ere:lr UI!<l 

CiilrUcli\ra que lo apoye, Tamhicn hay que rcn)\1Ot;er que los al<llllll<l:,-aS ncccsilall UIl 
conocimiento b,isico q\l~ úcbcrú aprcndcrsc con fa pdclie'lL Como se puede ¡¡preci:lr 
fl continuación, he confeccionado UI18 lisw de conceplos que form:1Il un:1 hase de 
conocimiento pr{¡clÍco en el enfoque dé! ejercicio (ísieo y la salud: 

Los "1'l:c:o,, a cortO y a largo pla'l.O, del ejercicio sobre ~I lIrg:1l1islllO; 
y m,\I1teiler un peso t"lplinlo; 

- La r~liljflción, rccuper;\cíún y (ksean so adcL'llados deSjlll¿' lkl ejercicio p'lra 

mantener la salud; 

Ejercicio físico seguro)' efectivo; 
!{lcsgos y bencfic'los del ~jercicio en l~nl)ill()S (h: ,;aillc!; 

Prescripción dél ejercicio físico; 

Pl'Ogrcsión del 

Planilicnción y respOnsal) rC:iPeclO al ejnciciü físÍL'o; 

Inlroducir y acoplar el en d estilo dé vilb 

Analizar los ohsl:ículos L'II :tctil'j,l;¡¡\ (¡,i,',\: 

¡demitiear y vencer las barrer,ls P;II 
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nueSlra 

¡¡yuc!c a 

EL EJERCICIO FíSICd y LA SALUD EN LA ESCUELA 

rándose y comenzorJn a rc:;ultar ran¡iliares. Espero que este capítulo sirva como gUÍ<.l 
para la acción y, en consecuencia, I s profesores-as comiencen a introducir una preo­

e inlerés, en SlIS cenlros seolares, por el ejercicio físico y hl salud en la 

asignatura de' educación física, 
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5-4 NUEVAS l'i:RSI'I:CIIV f \S CUPHIClILARES 

.'\ 1 g1I ni)'; ,k c, Ios conceplo, 

aL'1 i \' 'lll~ld('·, 

incapaCes d{> rCC(H-z:lf csto~ conceptos y los alulnnos .. as 

cinliento h~'\sico que sea 
Por Otra parle, cienos conceplc" no :;e 

c!¡¡des tradíciun:t!es, por lo que ser¡í necesario 
das a conccPIOS que se enseiianín lal 
de un conocimiento pr;".el;co h<'lS'I[O, Así, por 
,ll'ti\'iJ;ld~s y de co"dición rísic¡ 

físico ,'11 el ",,¡ilo de vida 

rcaliJar 
a largo pi al.l1 , 
que dar~c (1I':l1la IjUé cnnccpl'" c'111l1l1 éstos 

y de l'()lldi,'iÓI1 fí,Íl'¡\ IradiL'i')11:Iks, y ~Cf 
,1<: 1:1 educlci,ín físic1. 

FíSICA 

de las 

los ol!SI;iClllos para 
los efectos, a cono y 

profesores-as tienen 
de los programas 

/\lIl1f.llll~ b promnL'jdl) del cjel'l'jt:io rt~¡Cl) CdUL':\ci6n fL"icü eS 
:ln!'('I'Hl:t!1 ht!h!!ld;!dc:~ que les capn,citaránun i!lICIlIO por 11101i"ar a los jc,ve))L'S 

I)ar" pmkr ser mlí, Ilcli\'os y 
dcr;lIn~nlc 111L'dil:í nuestro ~x¡tn 

jó\cncs cada vel. m~s Hclin1':) y 
L':-'\.:olar'.), Por lo l:lIlto, si 
fl~lacit)¡)~H.lo l'OJl la s~lli!d, tL'!h.?l1iD--: qUL\ j!H..:nt~lr 

que scrlín los indicad"res del éxilo dé lluCSlra 

h:ísico. ID que verda­
concllletll: ¿SOI1 los 

fuera del cenlro 

se produzcan, ya 

5. CONCLUSIÓi\ 

He inle'llado en e,le l':lpílUlu 
,'Illcnder Cjll<! es la proll1oci(m 
tip,) de LIL'lnres t,'ncmos que 
eSlas i,ka~ sedn nueva, \', jlor 10 1:11110, resultarán 

1--" ]1c'l'O por medio de comentarios y discusiones 
CJ\ cotnpllrtan 111S ducho;, ploblém¡¡s y !¡\S 
l-) 
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, 1 	
Una propuestq escolar de 
educación físi~a y salud 

1. 	 INTRODUCCIÓN 

2. 	 PRIMEROS PASOS E, 

TRA PROPUESTA 

3. 	 DESARROLLO DEL 

SALUD ELABORAD 

.1, L\ p!{n/lIOCH)N 1)1, 

ALUMNOS·AS 

5, ALGUNAS CUESTIO 

6. 	 ANEXO 

i. 	REFERENCIAS 

1. INTRODUCCIÓN 

Sí pretendemos hacer de la s 
debemos tener en cuenta cad:¡ uno 
capítu!o por lo que pueden aponar 

swí ha/úrica. pue,ro 
tres modelos en un proyecto que 
un enfoque de salud en la educad 
con f'royectos de salud m primero 

armen Peiró Velen y José Devís Devís 

LA PUESTA EN PRÁCTICA DE NUES· 

ROGRAMA DE EJERC1CIO FíSICO y 

POR LOS ALUMNOS·AS 

L,\ ("ONCI!:Nl'lr\ ('Id'l'w:\ !,N I.11S 

lES DE INTERÉS 

Iud un enfoque innovador para nuestra 
e los modelos que se hall planteado en el primer 
un p'tl1gram~ de educ:lCión física salud. Nuestra 

ue trara de integrar, hasta uomle sea posible. los 
usque las máximas pOlencmlidades educativas de 
n fisic:l. Partimos de una experiencia de tres años 
e B.U,P,< ;.' ,<rcemos que puede reslll¡~r ínlere,;mle 

..­
el 
¡--' 

educ cirín ,ccul1(bria 112 J IIJ :n"nsL Se Ir31:1 de una 
rrciuésw ;l!1lérta v COrllél1lnU;¡. es decir. compartida con lo, leermes. con la que 
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n 	 NUE\';S PERSP[CTI\',.\S CtIHRIClILARES EN 

animar a 

y sal ud en secundaria, 

Lo, propósitos de I1ll",,\r:1 prOpUé'S\;1 

1, Contrihuir al dcsc\ITollt, ;' ,¡¡no tic los 

1 Destacar el valor ljLJe r\1SC~ iJ actividad fisic;\ 

frecuente, 

Favorecer i;J conrlJnza la :Jllw-estim;¡ 


aClividad física 

4, Proporcionar el conocimiento 


fí,ico b ~:\1ud 


5, 

nes conCf<!tas. se 

nuevus propuesta' oc cambit' y I1lc,1nr:l, [s decir, 


htpólesl' dc lrah;\jn que se somcte con\inua y 

la prác¡ic:J" (l'ércz Górnc¿, 19RR) 


l'c:ro par;\ q\le ,iry;¡ de oricntaciÚ\í 


algunos principios pcda~t)gicos gCller,tlcs para 

StenhOU5c (1C¡~4 1, En I1UCS!r:! propllc~ta planJC;¡lílllS I[)~ 


Tomar en cOlIsitkración los riesgos que existen al 

para convenirlo en criterio clave de selección de los 

o 	 Rcconccptuali'l.ar Ill.' conceptos de cOlltliei(¡n fisieil 
haci~ \in l!n!oljuc de ~alud. El dq)ortc se realizará 
y no competitivo, La condici6n físicu se centrad en 
dos con In salud: la resistencia y 'fuerza muscular. la 
sic ión corporal y In resistencia cardio-respiratori;¡, 

"ista que la cantidad y calidad de físico 
beneficios con respeclO a la salud di fleren de lo 

fleios de la condición física. 

3. 	 El profesor-a posee un pape! facilitador en el 
ñanza por medio del diálogo, la ayuda y la 
muchos aspectos rélacionados con el ejercicio 

4, 	 Presenwr una amplia gama de actividades que 
totalidad de los alumnos-as, 

5, Pacílitar la práctica positiv~ y salÍsf;¡C\Ofla, así 
alumnos-as en su proceso d~ aprendizaje (toma 

6, Tener en cuenta las limitaciones y car~cterística, 

as ...... 
O) 


rJ 


educaCión física 

moderado y 

las relaciones 

eI:Jboración [le 

rc\acione5' lníticas 
pueden cxistir en 

tlt' 

de 

de 

Jos 
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A conlinuación cOmentarelllOS I propuesto que se inicí:1 con el apanado 2 .. 
donde se introduce a los alumnos-as en (1 que es un enfoque de salud. Pústcriormeme. 

en el apartado 3,. se comenta el des rrollo de un programa de ejercicio y salud 
elaborado por 1m propio;, alull1no;,-", a panir de lo que han aprendido en clase hasla 
ese momento y teniendo en cuenta n cva.s consideraciones, El apan;ld(1 sit:uientc 
recoge algunas sugerencias paru aborda la promoción de una concienci;¡ crítica dentro 
de nuestra asignatura. El apl1f1ado 5., p esenta algunos probiemas e interrogantes que 
deben tener~e en cuent:J dentro de u a propuesta de edutatión física y salud. y 
ftnnlmente se pre,enta un anexo de ae ividades pr,íclicas. 

") 	 PRIMEROS PASOS EN LA PUESTA EN PRÁCTICA DE LA 
PROPUESTA 

Tras el contacto inicial con los :l Ullll1os-as en el que se esbozan las caracterís­

ticas fundamentales del enfoque ue s lud, nueslro obJetivo se centm en introducir 
pr<.Ícticamente aquellos elementos que. nlarán la base para que. más tarde, los ItlUnl­

llílS-i\S lleven a cahu s.! propio prl1~r:lIl1¡ ti\' ejercicio y ,alud. EstO, elt:IIIClJlllS lt,ísíl'US 

se 	 trahajan durante UIlO, dos meses (d' 'císé!s .leSIOne, aproxi!llad:'llncllle) incluyen 

conceptos como la realización correcta y segura de los ejercicios de futrzu y flexibi­
lidad. el calentamiento. las actividade. aeróbicas. la toma de pulsaciones y la zona 
de actividad, la flexibilidad, la fuerza y a compo~icíón corporal. El profesor-a los trala 
de fomw práctica mediante el desarroll, de actividades físicas a lo lar¡!o de todo este 
periodo. Insistiendo todo;; los días 50b e la base ele la, llctividades físicas, los alum­
nos-as acaban familiarizándose con tos conceptos leórico-prácticos (también se 

apoyar en lecturas y trabajos esc 'toS fuera de clase). Además, estas actividades 
conforman con el tiempo un amplio ba aje experiencia! sobre el que construirán más 
tarde SU propio programa (ver apartad 3.). 

2.1. El calentamiento 

Además de la actividad o los ejer~.cío~ que ayuden a elevar ligeramente el pulso 1 
y la temperatura, se incluyen unos ejerc cios suaves de movilidad y unos estiramientos 
esLlÍticos. Se explica y aconseja a los lumnos-as que estos estiramientos se realicen 
también en la última parte de la clase a fin de que los músculos recuperen su longitud 

normal y así evitar posibles lesiones a edío pluzo, Después de algunas sesiones, se 
les puede proponer que el calentamien o de cada sesión lo pr~parel1 por grupos. 
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1'1 	 La f1exibili 

El principal propúsilo de este: compCJIlCnle físico de Sil ud '" n¡¡lnienCr los 
mu\culo, clÚSlic(h y en su longlllHI nonn':.l el'llundo el acon micllIO. y par" ello 
debemo, estirarlos regularmente, Todn.<' las personas necesitan n nivel r:¡:wn3ble de 
nexibilidad mu.,cular para evitar problema, p()sturales y dolore en la zona lumbar 
(("rhin, IQR7), Ademi" clchel11o, tener en Cllenlli que una fal' ele nexihilidad al!­
m~nl:¡ el nC$go de 1e,lllfle, al realizar cualqUIer e.,lueao risico. L)$ ejercicios C'stálicos 
(esliramiento IcnlO del musculo, sin rebolts) parecen l11ás adec ados de"de el pUJ\tO 
de "ista de I;¡ s31ud que los ejercicios halístico" puesto que es os últimos presentan 
flCS~ll d~ !eSlOne, (Andcf\Oll. I')X-1: Cilppinger-l\oh<!rsloll, 1') . DO!1ovan y otn». 

I\1cGeorgc. 1<JXl» Toum los eJercicio., de flcx ihilid;j(j in cm;¡r~n r<:ab.arsc: 

~rltOllL't"~ esta posición 

2.3. 	 La resistencia}' fuerza muscular 

Desde el plinto oe vista de 11l salud, es il1lponante dCS'fOllar y nlantcn~r la 
rUer?~1 y ICoistcl1cia muscular pura con,eguir una postura adccu:Jl a. Es muy imponanle. 
que el profesor-u presente distintos nivtles de un mismo eje cicio (más fúcil-más 

de mod() que todos los alumnm,-as se vean capaces d realizar el ejercicio 
y puedan elegir aquél que se adaple mejor a sus rosibilidades. ehemos recordar que 
lo irnnonarllc es hacer ejercicio físico y no grandes acrobacias 

2.4. 	La realización cor:recla :" segura de los ejerc~cíos de fuerza y 
nexibilidatl 

Al presentar el concepto de reo]lwclón conecta y "eg¡ra de los 
10m~rnos. en consideraclon los posibles nesgos que un delenll nado eJercIcIo pucde 
acarrear a cono y a largo plazo, COI1\ lrtH~nd()se en un cnten clave para onentar 
nueSlfll práctica. El papel del profe~or-a e~ el de cnseiiar a los alumnos-as una serie 
de ejerCicios con el rln de eSlirar o j onalecer cIertos grupos mus ubres y cómo deben 
re3li7.arIDs. Explicamos por qué hemo, eJegidD esns ejercIcIOs y no otIOS, 

..... 
C1 

W 
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compar:.l!i V ll111Cnte los pros y contras e clida uno de ellos y cómo, en un enfoque 
de ejerciciQ y salud. al lrab:~iar una z. 11a de nuestro cuerpo no debemos perjudicar 
otra o reducir el perjuicio al mínimo ,íble, 

Después de diversas sesiones ¡mí tica" se les puede proponer a los alumnos-as 
que cada uno un ejercicio de estir mienlO O de fuerzu y lo muestren al reSlO de 
los compaiicros, de modo que. aplicalld ) las orientuciol1t:s vistas en cJase, se analicen 
y se busquen alternativas de ejercicios lás adecuados y COrreCIOS en el caso de que 
tos riesgos superen a los beneficio" De cmo, len~r en cuenta que, desde una perspec­
¡j"a de salud, no nos [Jodemos cemrar 11 los aspectos CUUlllitalivlls del rendilllicIlIO 
sino más bien destacar los aspectos C alitativos de la ejecución. evitando aquellos 
ejt'rcicios que roscan alguna conlrainc icación o yuc sil11plcrncme SCan polémico, 
desde el punto de vista postural o kin sioló!2ico (ver el capítulo !fes de l\1cGeorge 
en este libro), Desde eSle pUntO de vis a, se hace imprescindible n:llril'ntar al)2111l();, 
ejercicios ¡radicionales que han fOnlHld parte del c0111cnido de la asignatura. pre,. 
lando especial atención a 1" espalda (p, rte cervical y lumbar) y a la JOdi!la, ya que 
están consideflJda~ como las zonas m:í vulnerables y delicadas de! cuerpo, Si lo, 
ejercicios se l1;.¡cen lo mús correctamen e posible. el trabaio de resistencia y fuerz.a 
muscular y el de ayudarán 1 disminuir el de fonnación de ci<:rtns 
defjci(~nc¡a;; )' problemas de carácler es uClUral y ro,tural <Corbin. J987 J, especial­
mell!t: en I¡¡ ,--ona lumbar (híperlordosi" I mba!2D;, ctc,j. Para ello se deberá maIHener, 
sol)f(~ lodo, una buena fuerza y resistenc a de los 1l1li,cl1los ¡Ihdolllina!rs )' 
c!;lslicid¡1(1 d, lu, 1II1'I;;Clllo;; 11l11Iban:" r 

La experiencia nos dice que esta eorientación de los ejercicios suele acarTear 
nlgunos problemas y cunfliclOs en in cl' e, ya que algunos alumnos-as realizan acti­
vidad física fuera de! horario de clase. e su mayoría actividad deportiva, y diScuten 
acerca de los riesgos que conllevan lo ejercicios que se han prese111ado en clase 
porgue, como algunos comentan: "mi ntrenador me dice que es así como debo 
hacerlo", No obstante, nuestro papel de e dirigirse hacía la justificación práctica de 
por qué unos ejercicios no tienen tantos .esgos como otros, animando a los al umnos­
as a aué reflexionen sobre ello y pueda incluso juslific;;arlo ante Otras personas. 

2.5. 	La resistencia cardio\'ascular o aeróbica 

Las actividades aeróbIca" estJn CO¡Sldcradas C0l110 pnoritanas en cuanto ¡¡ la 
promoción de salud por su carúcler 1110de ado y cOllunuo. Son aClll'ldades en la, que 
Intervienen grandes grupos musculares ) se activan los SlSlemas cardlOvasclJlar y 

respIratorio, Estas acti\ldades se han iden ficudo casI siempre con acuvldades especí­
ficas, mónotonas y repelllivas (p. ej CUrre a contínual que 110 suelen resultar aJcJ1!udo­
ras para que la mayorí;:¡ de )os alumnos-a. las practiquen. SI queremos que la panlCI­
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pación acti\';] en un enfoque de salud sea un:! experiencia pOS~iva que les motive a 
repetirl:!. deberíamos evitar que se convinier;l en un sacrificIo. P r ello. las activid;¡des 
que presentemos tendrán que ser \,;Jr\;ld;¡s. con rosibilid;¡d de realizarse por grupos 

\. con un mati7 de juego. "'­
Durante la rrimera etap:l del curso rreSentamos una ampl a gam:l de acti\'idades 

aer(íbicas en !Js que 'Ios jóvenes corren. saltan. caminan. etc. d ntro de una ;¡cll\'idad 
~loh,,1 ,iut:ad". Tambicll rodemos \'ariar actividades utilizadas tr dicionalmellte dándo­
le.' el cmicter aeróbico que se pretende. por ejemplo. los típico. circuitos anaereíbicos 
podemos modificarlos y convenlrlos en aeróbicos (ver ejem los en el Anexo), o 
rncluso introducir otra.' actividades motivantcs como saltar a la uerda. En un circuito 
:ll'leíhle" no 'c' tr;lla (le' h;,cer lo "m:hlllln" en cada ejercicio estaci(·ln. sinp de ser 
c"raL de eStar haclt:nt!o ;¡c¡ivid;¡d de i'umla continuuda durant el tiempo 'global del 
cirCUito y que puede ser de diez () doce minutos. como mínImo, al principio, rudiendo 
progresl\';¡ y gr;¡dualrnente aumentar el tiempo. No .'e pide u nÚll1erc' dctcmlinmlo 
úe rcpe¡iciones sim~ que cad;¡ ;¡IUlllnO-:1 id adecuandc' sus posi ilidades al tiempo de 
pr:íctica y controlando el ritmo)' la intensidad de realizació como veremos en el 
punto 2.0 .. Del mismo modu: se rre~elltar;jn diversas opciones ar:l ~ue los alumnos-' 
;¡, [Ju~dan tr;¡bajar individualmclllt o a~rupados por part:jas. trí s. ele. Estos circuitos 
,. ;¡cti"id;¡des acrlíbica.' ju~ad"s tiellel1 ell cuenta I;¡ correctu y segpra rcalil.acióll dé 
los ejercicIos)' pueden servir para rcrasa! o incidir de nuevo n e4tos aspectos. Con 
el ras<l del tiempo. se les puede pror"ncr Olr:,s activid:ldes e lmplelllcntari:l.\ (PillO, 

por c,it·llll¡]". I;¡ ¡ccopil:lL'iol1 de 1", e.ll'lcici()~, Ill:is tlSlI:¡]CS [H'a tic:t)h¡., h:lsta cse 111(1­

I11Cnlo. con la posibilidad de ;¡'-I:ldir utros ljut: no se hayan tr bajado en cla.w, pero 
ljue consideran adecuados. Todos estos ejercit:ios fOJTllarían u dossier de gran utili­
dad pura los alumn{ls-as durante la illlplcmemación de su pro rama. 

2.6. La torna de pulsaciones ¿' la zona de actividad 

La lOma de rulsaciones es un eJemcnlll básico que pIJe e servir de guía a los 
alumn<ls-aS para saber y cpmrolar la intensidad ;, la qut: está;l r alizando una aClividad 
aeróbica. Los alumnos-~s deben experirnent"r y aprender eón (\ )' dónde pueden to­
marse las pulsaciones. qué tipo de actividade.s físicas les ha en aument;¡r más las 
pulsaciones. así corno qué es la zon~1 de actividad, elllre otro. asrectos. La :ona de 
,raho.l(I o (j{'¡j\'idad (¡:;igur~, ¡.) es la comprendida entre el bO " y el 85% del indicc 
cardiaco máximo (lCMI de una person;¡. Este índice se c«Jcu a restándole a 220 la 
edad del alumno-a (220 - ed;¡d). Por lo tanto, éste-a sabrá qu . al realizar cualquier 
actividad física aeróbica. el pulsD debed est;¡r entre el 60% el 85% de su índice 
cardiaco máximD. encolllrándose entonceS en su zona de act idad Debemos tener 
presen te que niveles de acti'lid;¡d bajos (~Irededor del 60% del lelvl) pueden ser 

\--' 

C') 

'"1' 
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suficientes p:Jra reducir el riesgo de cie enfemledades dt:generativa., crónicas, aun­
que no mejoren el consumo máximo oxígeno -Y02 má),. (Pollock, 1988). Durallle 
este periodo inicial del programa, y a lo largo de todo el curso. los alumnm-as se 
toman las pulsaciones alJles. dI/ron/e ( la actividad) y despl/és de la actividad 
principal. Antes y después sus pulsaci deben estar por deb~jo del (,00" mientras 
que durante la actividad cardio\'aSCUla¡sus pulsaciones deben situarse entre el 60'}é 
y el 85% de su índice cardíaco máxin . El aprendizaje de estas actividades pueden 
facilitarse por medio de caneles o canu inas, expuesto; alrededor del ¡::imnasio, donde 

se rccojan IGs pulsaciones correspondi mes a la zOlla de actividad en cada edad. 

Figura 1. 40na de actividad 
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2.7. Composición Corporal 

rcl,lCión de p;lnl' 2'ra~l ~' 

de nuestro organisl11o, Es rar1í(.:ularmenl~ impllnante que 
panc i11:Jgra 

ingiere y };:.1 

contrul del 

aprendan a 

m~llHener un equi~jbri(1 entre. l~! cnerpía qu~ 
ejcr(;jCi[) físico juega un rape! esencia! en el 
pr~icl~c;l~ nI"'!;" ~er\'ir~in l;.¡~ de L'~lr~Jt~ll>1' ~lt.:f{Sbí("o o 

llenen una mayor relación (;on el ~aSI() eje emergía, También 
conceplo;; de al¡ura y peso eSI,¡[)lecer rel:Jclo!1CS cnlrt: 

SALUD ELABORADO pon LOS 

Si nuestro enfoque 

inicial en el que 

de carácter fí,jco 


3. DESARHOLLO DEL PHOGRA]VIA DE 

se 111111 CXpllcstl), 
y fiSiológico, cSlaríamos 

modelo médico de educación físic'l )' S;¡!ucJ (ver el capítulo 
eSlC llllsmo libm), Un proyecto (k educación física y salud 
realización de la actividad físic" que plante" el profesor-a, 
a los ¡¡Iumnos-as la oportunidad de poner en pr~ctica por 
auquirido ha,lta este f!101nentO, Si entre nueslros objetivos 

del "stllo de vida de los alumnos-us, 
un programa 

panicipación u la 10111<1 

Una vez finalizada la primer;:¡ pune dcl proyecto, los 
en el ¡¡mbicnte y momento' idóneos pam abordar esta 

proporcionar la ínfomlación, 105 
pcrmnan a los aíumnos-us lOmar las dccisiones neces"rias 
y geslión) para ponerlo en prilctica y que les pueeJe servir 

rueru d,,1 mundo escolar. No 
apol111(;ión extensa de contenidos lcórícos 

la práctica, Deberíamos aprovechar 
diferencian de las otms asígnalUras "aCadémicas" p~ra. de 

donar a los ;¡iuml1o,,-as el conocimientO básico necesario 

y 

a este 

lIej!ue a fomlur pane 
el conocimiento necesario para que elaboren 
y salud, es decir, se debe ampliar su 

y GrecllocU:!, 1987), 

de entonces consiste en 

de educaci6n !'íSiC3 C0l110 


Iradujera en una 

linuídad cohcrenle con 


su programa, 

..... 
en 
U1 

¡-[SIc;., 

(1) Est~s ficha, se poblíc,ron ínicialmente en ,,, revi'l" Cuanemos di' f'edasopía (Peír'; y Devis, 1991), 

A nanir de este momenlO. 

cuánto tiempo se llevad a cabo, 
deben cumplir y qué variables y activ 
del plan de trabajo. Para facililur la 
¿ación práctica, así como la com 
apoyarnos en materiales curriculares 
caciones teóricas muy simples con 
complementarins a desarrollar por 
recurre a algunas lecturas que se les 
con el ejercicio físico y la salud, y 

'ESTA ESCOLAR R5 

a explicar, durante una o dos sesiones de 
programa de ejercicio físico y salud: durante 

os días o sesi(Jnes por semana, qué requi,¡jtos 
deben tener en cuenta para la confección 

entre las explicaciones teóricas y la realí­
del prngrama. nos p"rece jndispensable 

fOnTI" de fichas. Estas fichlis combillllJ1 expli-
de orientación práctica y actividades 

alumnos-as (ver figura 2 y 3)1, También se 
a los alumnos-as sobre temas relacionados 
los que se realízarán trabajos escritos, 
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Figur;¡ 2,. (;uia b:isica 

Fich~ n"
Nombr~' 

: A l fl!'n/tl/fo.'" F·\1{ (J,' de /a .\u/!hl 
"< 2, Realit" :dcuna d las ac¡i\'i,bde" corres·Los ekmel1lm [isico, de 1" ",Iud ,(>11 

r<c::;Hacnci¡: c:..trd'lo.respir;l1orj;,,¡ (1 pondlerHe,:\ ti los den nf()~ 11!\lCO~ IJ 5:dud. 

.'Ilielldc " la, explie ciol1cs de la rrufeso,."cG.rdiovdscular. 
rea1l7"¡¡f eSlll~ n tivjd<Jde~ pr~IC¡'Ic(l;;',f_ Rc~is!cncii..l ~' fuerzu mu ...cul;¡r. 

Flexibilidad, 


- Comrosidón corporal. 

rrecuencia, ID 

Imem,ídüd y OULaciol1. 

3, J1cI.,(ión de 1m clemen"" I'pico, d,' la salild con el tipo dr ac~vidad. 

C{inlpq~H::'i0n 

cmptlr.;¡! 

TI~l ,k 
;,¡Cln¡J.lU 

- L\¡hJh..l.J !tI, r IChl~'II" L'HdlH 

- ÚlH.h 

(jtuleo, 

- 1~:l.t1c loopocnOf Jtloplr:J.lofltO\ 'r amblin 

Ilnj~ln íí""1\JIIHibial~~) lo e~l.i COI) j;¡ ~J¡¡lll'll­

I'nfl( l¡njeIlO¡ ,lrl 

S..dl;,If a la comb.l 

en h¡('\C"]::t.J 

- :\;¡¡,.Iar 
Ir d\: e;\Cl.if~¡(>¡¡ 

- HJII:.ir 

- !';¡lIn¡,¡r 

JU(FO\ ) rlq,nno 

EJ(H'Kl!l~ .. '1(1 

flIUSIC'¡¡ 

- I'II:rnln 

¡"'~1w:o, eH' 

~ Br;,¡tos, n.llc("r~ 

¡(¡eepS, h"ll\bll'J 

I lH1Hl.¡It:' 

Ui'I\'i!1 

tprnfXHC)(1fl re· 
I.:tllva tnar lz Inl.lJld 

rna¡;r-'l y I,;¡ ma!.;,¡ 

~r .. s.,) esl;) tE ¡:'ci(1· 

nado cen el F.:l!>IO 

cnt'q.'cltC(I ~ (\le con 

B! Oh,Ir!"'{JciollcS 

_ Ya conOCeS muchos de los I~mlin()s que 

3flafeCCn en eSl:.l flch:.t, no ohslante si tienes 

algun~ duda consulta con lu prnfe!)ora. 

D) Nuen!.í (()!1rCpIO,í 


Tipo de actiVidad, frecuencia, intellsid;,d 

duración (Los elemél1lOS d, la salud se con,\· 


cen de clases 3meriores) 


C} 011'(15 (Jcrh'idl1de. 

AnCllo en un dialiO lodo lo que comas y 
be'.bu~ dtlr;:.mle la p óxím:J scman~ y escribe 
la.') rC!nexíoncs ~(lbr tus hóbltos aiimt:nlicú)s 

alguna eelura 
!t.obre Zllimcntación) 

- Escribe " mOdoie recordalorio la ejecu­
ción correcta de lo ejercicios más imronan· 

les de flexibilidad) resistencia muscular que 

ha:.'as realizado h;JS a ahora en tus clases, 

...... 
en 
en 

U:"A I'IWPUESTA ESCOLAR f>7 

J, Mi progr:.lIn4 de ejercicio físico salud 

Nombre:""." ,,,,.,, 

Al El di,'('lí¡j del />Jog¡ (/11/11 

1, P¡¡r~ diseiinne un rrograrna de se" ,Cilla 
n:JS debe." lene-r en cuenta: 
n) El liempo de que disrones para la pr:íc 

líea del ejercicio (las dos cla,)es de educa­

ción Fisica y uou sesíón eXlfn más} 

b) La díllribucic\n de las distil1lns activida­

des a lo largo dc la sem:ma 

e, Lu duraci6n tOlilJ de las sesioIlés 

d) La ncee,id,,¡J de elegir aClivldades v~­
fiada, 

W "GuÍiJ praclit.:a bü~il'll" 

3. Un ejemplo de esquema de progranliL 

Lunes I Martes I Mtercoles 

Semana 3 

Semana 4 

Seman,l 5 

Semalla 6 

B) Observaciones 

- Este e'quema de programa e" orientalivo; 

si no responde a tus necesidad.s puedes am­
pliarlo o modificarlo, 

Puedes realizar las actividades de lu pro­

gr:Hn4J en gnlpo siempre que lengus en cuenta 
que debes buscar tu ronna personal de dÍ>­

frute y vida activa, - La profesora supervi­
sará y te ayudar.í en el desarrollo de) pro­

~rama si es necesario. 

Ficha pI' 

~ Recuerda lambién: 

Realizar un calel1!:Hllkmo al inicio de 

cad" sesión con ejercicios de mo"ilidad. 

eJcrciciof;; que aumenten progresivamente 

las pulsaciones ~. otros de eSlirrmúento 
LHJ'cw/¡i/J8! 

bl Orientar In pane cenlr:¡) a los e ¡c¡cicios 

de resIstencia {cardlOvüscuJar y/u fuerz¡¡} 

e) Temúnar 1" se.li6n con una aClivldad 

lipcr:¡ y (i~rcic¡o~ (k eSlir¡¡mlt:nl(l SlJ;¡\'C,\ 

d) R¡!¡¡liZJf lo.'} ejercicio:. tk jJ. kn11~j 11¡;1:-, 

c(Jrn.:Cl:.t y scgur1J po~¡bk, La; como viSle 
e11 clase 

Jueve, I V¡cme, I Sábado DOnling(' 

C) Olras ac/h'jdades 

AnoUJ en un diario lodos los ejercicios que 

realmente realices durnJ1le los dias que di". 
el programa para compar"arlos con los que ha­

bías planificado y poder ajustarlos snbre la 

marcha (al 111enos semana a semana), Escribe 

también las impresiones y comentarios que 

consideres oponuno, 

- Escribe tus reflexiones y comentarios sobre 

las IcclUras que te emlegue la profesora, 

- Una vez finalizado el programa de seis se. 

munas, realiza un programa de este eSlilo para 

un familiar (l amigo, 
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3.1. Características del programa 

lOS: 

cicin: 

que en 

de rca1i/.aciól1, 

Como car;JCleri,licas d,,~ rm'~rllH1a 

al cada alumno-a conrCCClolla su rrogral1lll ¡¡ panir de 
miel1tDs adquirido:. en clase, junw Il las guia, orlenWll\'as 

bl el pr0¡!ramll se adapllJ a las 
,la' limiracio,,", propias del CCnIr" y de :t!umnr.,,·as: el la 
y la ,elección de la~ ,lCl;\'idad;:s las renliza (:lda alumrl(\·a, 

lo:. :tlunlno,·a, se' imrliquen comrrolllelun con "u 
un enfoque de educación fíSIC¡J \' salud cua1'll1írr 

aCli\'idad~, físicas \' posee el pOlencial suficienlc para 
hlcs aClivilbdes seguro que exiqcn :t1gun!!, que encajan con 

3,2. Tiempo 

El alumno-a discimrá su propio progr:1ll1a para 
riado de seis semanas, 

3.3. Componentes físicos de salud, actividades 	

se, 

lnlroducimos los principaics compnnenles físicos de 
\'ascubr. resiSlenci;:¡ y fucíLa muscular, i1cxibilidad y 
las actividades corrt:spondiemes a cada uno de ellos (ver 
aClil'idades se pueden apiiear en ei eO<HeXlO real de las 
orras tienen más posibilidad cIe prac:icarse fuern del 
explicafÓn las "¡¡riables que íacili:arán la elahoración del 
¡Simons·Morton el aL 1988: IvlcGeorge, 1999l: 

Tipo de acrívidad 
Frecuencia 


- Duradón 

- Inlensidlld 


...... 
en. 
~ 

FíSICA UNA PROPUtSTA ESCOLAR 	 R9 

El liPD de ani\'idod se refiere a las direremcs clases de aCli\'idades que se 
pueden reali7.ar para mamener una buena salud)' que hemos mencionado en la figura 
~, según se trahaje la resisreneia cardiova eular. 1" flexihilidad o 1<, resisrencia )' fuerza 
mu~clllar. Un programa cohere!1le deb<;rü incluir una amplÍiJ )!ama de aClividades que 
ayuden a incidir en todas IIIS zonas ne esarias, fomemandl1 Cjur en cada ,;(.'sión se 

por lo menos, una actividad de cada compollenle físico de 

se refiere al número e veces que se debería practicar por semana, 
Se rec()micn¡!~ que, como mínimo, se re lice acriviclad físira tres vcces por semana. 
No obstante, hay que Jener en cue<1l~ q le debe ser de fOml:.l graclual )' progreSiva, 
Como \;1 asignarura sólo dispone de dos esiones a la selllanll. los alllmllos-as tendrün 
que buscar tiempo fuera del 110rlll'io esco ur para re:<lizar actl\'idad rísiu. blc e, LIno 
de lo;; aspectos más connictivo$ del pro ralll~ ya que no se puede controlar toda la 

que se realice fuera del institut , El leClOr o lectora puede pensar que este 
hecho rucilitar:í el que 1l1¡;I1nos alumnlls,:<' inlclltc'n ellgaflar :d prl1ksm-a, 
cía duranrc eslOs tres años nos inclica qu _ exceplullnclo casm aislados. l¡¡ rn¡¡yoría de 
los alumnos-as buscan y encuentran el iempo para practicar eSI' tercera. ° incluso, 
cuana y quima sesión, En cualquier cas . el profesor·;! puede comprobarlo mcdiallIt 

diarios y. ~obrc todo. durante el des' ['rollo de las clases, ya 
no ,e realiza y se ha planificado trabaja, tres días a la semana, se va aculllululld\l el 
retraso, Además, el profesor-a tiene el o iginal de todos los programas, yeso facilita 
el rk los alll11\11<15-:15. I'nn :Hin así. lo r"all11('l1l[' illlpmwl\tI' ,'s ljllt' t'l 

]l1'\\I\:sor-1l csl:i t':lvolcciclld,l la pral'lil'u y <1:111.1" rcsl'''llsahilitlud al alulllllu-a )'_ al 

un pe-: 	 plantearlo de esta fonna, los alumno$- s suelen responder honestamente. Nom11l1­
mente, el realizar actividad física fuera d 1horario de clase motiva a que Jos alumnos­
as se reúnan en grupos para pracdcar esta sesión o sesiones extra, bien sea con 

o con los compañeros-as que pene.necen al mismo ba!Tio o pueblo, utili­
z.ando Jos espacios o instalaciones próxi os (la playa, el polideponivo. el campo o 
un 

es el que se le dedica a cada tipo de actividad en una 
sesión, Debido a que en cada sesión tie en que trabajar actividades pertenecientes a 
los cuatro componentes físicos, la durac ón correspondiente a cada aClividad la deci­
dirá el alumno-a en función de Jo qUI: ') crea más conveniente, por ejemplo, si es 
una persona que lodos los días va al in tituto en bicícleu; que nomlalrneme va a 
correr con los amigos-as sábados y do ingos, esta perSOnll no deberá dedicar tamo 
riempo a las ncrividades aeróbicas en la, sesiones de clase, puesto que ya las realiza 
fuera del horario escolar. Suele ocurrir ue al aumentar gradualmente la frecuencia, 
la duración y la intensidad, a mitad d 1 programa falta tiempo porque los 50-55 
minutos de cl~se no son suficientes, Ant esta situación. los ülumnos-¡¡s suelen buscar 
tiempo fuera del horario de la asignatur para completar el programa, 

La imcllsidad de la actividad, a n vel cardiovascuJar, de la zona de 
actividad (ver L), Por lo que res, ecta a la resistencia muscular, como pUnto 
de referencia hemos considerado que se puede iniciar la actividad con 2-3 series de 
10 repeticiones por ejercicio e ir aumen mdo las o las senes, En flexibi­
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¡idad la inlcmidad no varía 
b posición del e"t1r:lmien¡o 
J:¡do. 

Lna vel claras C',I:I\ val lable\'. 1m 

contrato y ti coníeccionar el pro1'I() pro¡,ramrl. 
Se puede r:ícilmente pcns~r q\lt' la, 

(lIs/ado \' tJ.lé/)nC(1)/lIPlJlt varían muy pnco de 
física, Sm et11b:Jrgo, lo que rC:Jlment~ !lIare:l 

ol1/l>írmr y el 'Olllc.\'!n general de la pr:ícticrl. 
dac! p\lede ,'Slar \'incuhJdu a la cOIHilción 
COI1 I~ salud. todo depel1lJ~ del COl1léXiO. 

rl "mplc vi,w. es algo que está en la menlt de 

tt:órico cun'lcui:Jr. Es en estc marco tcarico 

ren si~llificado, 

JA. Rcd:lcciún del contrato 

.'1ntcs dc diser'lar el plan dt' seis 

con el prokwr-a redaCtando!, f1nll:HlU¡) 

la!'. mela" a cono)' a largo plazu que cree 
¡¡ mitad de programa {después de tres 

el 
ck 

alumnos-as han estado 

los elementos bá"icos previos, disponen 


aClividad aeróblc¡¡ entre 
bIen llegar ¡¡ con·er unos treinta minulos. 
tienen por qué limitarse a r~peticiones () 
mlfl11IOS o rwcer cinco series de ::;5 
t:!I1lhién en base a la frecuencia de 
propongo estiramientos tres días 
plazo, intentaré realí7.arlos todos los días" 
ser rc:!Iistas, es decir. que se adapten a cada 
queden conos. El profesor-a revisara cada UIlO 

nes de! aJumno-a )', si lo consideré 
equilIbrar aquellos 
sugerencias pueden 

1-" 

en 
00 

FíSIC'.-'\ 

a redactar su 

y consiclcr:Jdas 
de condición' 

físic::l relacionada 
no se perciben 

del marco 
ejerciCIOS adqllie­

en práctica 

EStas 

UNA PIWPU[:STA ESCOLAR 

para qUE haga las modificaciones opon4nas, ofreciéndole siempre la oponunidad de 
comentarlas con el profesor-a, 

3.5. Confección del programa 

Una vez redactadas las melas pro uestas en el contrato, cada alumno-a conrec­
cionar:í su propio program3 teniendo en 'Uttna algunas consideraciones generales (ver 
fí¡cura 3) y entregará el origlllal al prof sor-a quedándose él-ella una La tarea 
del profesor-a consiste, al igual que e el conmllo, en revisar y comen1ar con el 
:llumno-~I las modificaciones y ajustes que SL'an convcnlentes'. El 
1fHnblén puede realizar esta revisión e ectivamcnte con los alumnos-as y en clase, 
incidiendo en aquellos as peCIOS m:is re evames. A panir de ahí comienza la puesta 
en práctÍCa del programa que cada alll no· a se h::l confeccinnado, 

3.6. (ación del progr41l1:J y c\'aluacion de los alulllllos-liS 

Si alguien observa la implemen ión del programa en un día nonnal de clase 
puede encontrarse con que cada alurnn )-ti o grupo de alumnos-as va a su aire, que 
el ambiente es activo y desenfadado, e ncluso que el profesor-a eSlá camuf1ado entre 
Jos alumnos-as. Nonnalmente los alUf nos-as se agrupan, pero lo hacen de fonna 
diferente en cada sesión. Algunos-as co ien:wn individualmente pero pronto encuen­
tran ti alguit"n que tiene un pro¡"'T::lma s milaL Otros-as se agrupan con los amigos-as 
y bien siguen juntos hasta el final o fo nn otro grupo con gente que va a su mismo 
ritmo, Unos-as practican n:sistenc.:ia C' rdim'<lscular al principio y luego resistencia 
muscular, tenninando con algunos eSli amientos, otro's lo reali7.an en orden inverso. 
Cada alumno-a se organiza las activida es como mejor le conviene. El va 
paseándose por los diversos grupos o z nas del patío. comentando con los alumnos-as 
la marcha del programa y los posible. problemas que puedan surgir. Es durante el 

proceso de puesta en práctica cuando 1 profesor-a puede adquirir dalos sufícienres 
que fonnanín parte de la evaluación e los alumnos-as. La observación diaria. el 

(2) 	 En conjunlO. In confección y el deSaITOlIOipr'¡CliCO del progrolna de e,iorcick> \' salud suede dur.1r 
nproxim:¡dameme ocho semana$. de las cuaJe Se dcdic~ Ulla para redactar t:l contrata. diseñar el plan 
de trabajo y n!\'isarht y modificarlo, y el rest parJ 1:.J lInr1t':mt:nwción del mIsmo. 
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activo o 

durante el prugranw. etc ,cr;\n d~uo" a anOlar por el 
los que recoj~1 de 1,)$ diarios, df los resultados :11 final del 
pcr son;J! de cad.. :ilumno-a. 

Durumc esta lase los alu1l1nos-as lIevHn un diario mIl\' sencillo donde :¡1I0\all 
las actividades que ell realidad realizan. En el plan de traba o queda rellejado lo que 
pretenden hacer y en el diario lo que han hecho, de modo que se puede establecer 
lln~ comparación que ayu(l:Jrú a ajustar el progralllll sobre la marcha. Esto es posible 
porljue el Jlunll1o-l! a mitad de programa revisará su COlllnl O. su plan y su diario. y 
redactará en éste una breve reflexión acerca de lo propuest )' lo conseguido, y ,de 
los ajustes que quiera hacer a !:ts meta" y al plnn de trabajo, 
y opinión ncerca de este de programa. Los alumnos-as 
lante" cosas del programa. sobre IOdo, el tiempo, las_ seri 
raras veces las No e, nomlal que el diario 
plan de tmhujo. 

El profesor-a. durante el desanollo del programa, 
alumnos-as hacen en las sesiones de clase. Tal vez alguien 
que el profesor-a pueda tener un registro de todo lo que 
pefC1 nü debemos olvid~r que el profesor-a dispone de la 
preguntar. hacer ~lgúl1 comcnLario cün los alulllllos-as. e 
alguna eSlrategia que le facilite esta tarea, 

Par último, al concluir el propama los alumnos-as de todo 
el proceso, comparando metas. :JClivi,l:!des. ele. lo cual la fích:1 

...... 
CJ 
-u,::.. 

PUESTA ESCOLAR 

de l~ figUrfl 4, juma con sus impresi'llltS y experiencias durante el progr~mil a modf1 
de opinión personal. Es especil.llmerlre la slnceridad con la que 

bien ,ca po~;tiv" (> negativa: 

En relación ¡¡ la resistencia car lim'a,cuhlL he seguido el J1f[)gr¡¡m~ y he conse­
guido las metas con facil;,!¡ld: pero debería haber pre,lad() m;ís atención a los 
estiramientos porque no he tra ajado nada y estoy como al principio (diario de 
un alumno), 

Las opiniones y c(JmentarlOS r sultan de grrlll ayuda <tI profesor-a pma. en esU! 
ocasión. ser él o ella quien ll10difíqu y reajusle su programa para cursos 
Puede pensarse que un programa de SIaS c:lracterísricas supone mucho papeleo pum 
el alumno-a y el profesor-a. pero las ¡chas facilitan mucho la larea. Debemos recono­
cer que implica tiemp() y ded¡'caciól1 
pensante y enriquecedora, 

pero re5ult~ una experiencia motlvante, recomC 

* Allálisis cOIIJCllwrio 

Figura Opinión personal 

Comp¡¡ra lo que has conseguido al f naJiwr el programa cón las mews y actividades 
que te habías propueslO_ Coméntalo. 

,--- -------1--------------------, 

Cardiovascular 

Resistencia y 
Fuerza Muscular 

Flexibilidad 

Composición 
Corporal 

,. Escribe tu opinión sobre el pro,!,'Tafna "Ejercicio físico y salud" (aspectos positivos 
y negativos; qué eliminarías o aiiad~rías, etc): ................ " ....... " ...... " 
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l¡~ NUEVr\S PEI,SI'ECTIV,:"S CUIWICULARES Et~ 

3.7. La evaluación dd programa: opiniones alumnos-as 

.,., 

En un estudio cuali¡:Jti\,(, yue realizamos 
características (Devís y Peiró. 199::'). deswca especialmente 
impliC:lcion de los alumnos-a, en el proceso d(' 

decisiones soble Sil plan, e.~t;,¡hlecer ,us 
aunque existen diferencias en la percepcicíll de este hecho. 
si f'no de independencia (\ autonomía \. otro" como una 

e 

Tú haces ejercici0 a fU aire. sin tener que ir al ritmo de 
A mí me ha guslCldo porque así he realizado lo 

Jo que me obltgan a hact:L .. Ames n0 me gustaba la 
depone en general. pero ahora me gustu más) lo 
y durante mJs tiempo sm que me aburra ni me 
AIllmrw) 

y almarcant un:ls metas ;nlc'nl1" c0nseguirlas ) 

Los 

ciall1lcJ1le ¡¡ 

que consiguen con eSle 
las :tlUIIlI1:tS: " indil';llI un 

Este programa me 11;1 parecido muy bien ya que he 
yo misma creía imposible llegar a poder realizar 

Yo, por ejemplo, enlpecé comencio 5 

minulos, y ¡estoy más conlcnL1! [Alumna] 

en el 

El intento de este enfoque por facilitar la los alumnos-as 

... este programa se adapta a todas las personas. laS 
pueden. Porque antes. hace unos año;,. los profesores 
met:¡. y ahora le eswbleces tú tu mettl y lo que puedes 
a IOdos. IAlumno] 

que 
una 

ESLa infomlación $ugiérc que 
des y tomar decisiones sobre sus planes. constituye una 
comp:¡rac!a con el eSlilo directivo d~ la condición física. 

por acercar la educación físictl todos. sin diferencias de 
tr;:¡ltlnuo de convenir la práctica física en una experiencia 
eliti,mo orientado al depone y 1:1 competición (¡\Imolld, 

de enseñanza, 

del 

(3) El prornma que realizaron tfitU$ ahJmnof,·US ~ó¡o incluin un;.¡ 5entana 
de su i¡npkmcnt..:.tción, mierllT'a;' que t'll l... prupul!Sla nClual hJhlJrno~ de 

........ 

-J 

C,., 
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f~ salud desde 

Delg ado ~r~~;-I'=~~'~b¡;~"~;d~7U(2002=r~';. 

"Intervención docen* reflexiva en la.! 

educación física orlentada hacia la¡i 

salud", en Estrategials de inteIVención!! 

en educación para 

educación física, Barpelona, INDE, pp. 

139-145. 


~ 

....... 
-..l 
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5.2. en 1::1 educ.1ción pura 13 salud y 
tn 

y nivel de ¡es alumnos? 

aquellas actividades pura el logro de los oblativoS de 
'a sesión en base a la hlhhonrarl::J eXistente sobre el conten,do que esté desarrollando. 
En este senllOO es lógico autor de la obra 0Írezca un abaniCO eje actrvidacms 

cue:::tión que f::j fA atesor na dt analiz8f y !::)ítu¡)( 
desarrolla su prec1ica docente. dOI,d" es prObable 'que 

el nivel cel alumnado n(j al que .'Jgura estabiec:cJo .sn la bibliografía 
sE-'"ún la edad. As!. resulta plantear las activld2des según 61 nivel oel alumna­
dO im;:¡onando menos la deOe conSiderarse sin Iptem8nw corno un referente. 

2} !.... Est¿n o'3nteadélS aoeFuaual !ss Pfcgres:c.v¡es 8e aprendizéqe en cuanto 
a c,rlcUltaCl y/o Intensldac? 

Reswl!a obVIO pero no la praC:iC3 Las actividaoes 
Ol,;e se ¡leven a caDO t"13r1 oe a lo ¡argo ce in ~,es¡¿n desOe las ¡nas senCillas 
y 'I:encs :¡nensas hasta 135 

-::6 les 0tja:i\'os as, c:)n~o &'.Iltar¿ :3 pre~ 

sencia .:ce SiiL:2C.ior.es indeSe3tJleS como los cO$lbles 3c:::identes. la tensión psíqUica 
que genera unE! orogresJón ma plHnlea03, ~2 sobrec3rga fislca, etc. 

-.l 
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3) ¿Se Indlcnn l3~j {:()rrnas de segurid3d 

canes? 


El orofesor debe conoer,r en 

y cerno pueden mlnlrn~2c:rSf-: (p.e!. 

una crganlzilc:ón Que provoque cl10ques 

veloc:dad oe desplazamiento ccnslaerar un 

cesplazamlento, ete,j, ccnocil11lenro 

Irec:o en el uso de! matenal e instalaciones 

cóneo oe higiEne y segundad ITerc8om, 


Tal y se exouso pr€vjanlenle, la 

~:1 In\l::nsld8d de forma Gue e~ organismo se 
misma mediante un c3len~amlen10 pre'/io o 
se (jebe Jle'Jar a albo un procedimiento 
maJldad que se dará al finalizar la sesión, 

5) ¿Mayor e(lfasis en aspectos cuanr¡tativo,t 
mlento'¡ 

Una vez diseñad", la ae:lvídad se debe 
siead de la e:ecuciórl o bien el número ae 
sulla fundamental cuando se qUiere InCidir 
cuyo caso es cierto Que oebe existir c;na c3rga 
:,ln:o 111(:r;(;] \11 Sin 

'es cU;:lntit¡-ltIVOS 

jidad bi:sicn de salter. TOdO 

:"~UG se reSp0ten JllIGreSeS '/ ¡nol¡vaciones 

en OC.JS10nes se HíSls:e 8n 13 neces:oad 
1igiene COrTJcral des:Jués de la sesión de Eouc;cpu¡ 
~ue se Cumplan de ",na íorme espontanea 
2ct¡v¡da(~e~ S8 1::C:jan mas a la Jr1iprCMsaclon y 
:ntendemos que es fundamental considerarlas 
cedicándol6S el :iempo CGr:lnen!e, Siendo 
~rjrne;os ocos edUC3!11.'C·S 

S;qulenco 
"8Jor,:! cada una [:r::>:ICl2d(:.'s 

JO 

en el uso del materl;ll e instala-

en actl'Jldades de gran 
sunclente para la de dicho 

planleamienlo co­
, el eS18do 

tievar una progreSión adecuada 
pane' princloal de la 

en acción ()rogresiva e igualmente 
permita volver al estado de nor­

en aspeclos cuaJiWINos del movi­

la duración de la misma, la ¡nten­

S8 'la a realilar. Esta cuestión re-

se espera 

veces se Inc1u'jen en la sesión, 
aClIvldedes propias de la sesión, 

;:;,e EF, deberia 
el prisma de 

Asi, si el riesgo de lesión o accidente que conlleva 
otJtenico por la reaiización de la misma, ésta depeda 

reflexión nos reíenmos " la necesidad de 8vllar la re-
negativos para la salud, hemos reíerido 

el siguiente capitulo, 

111, Torre (1998) en un estudio ilevado a cabo 
1,° Bachillerato, encuentra que la moti'lación en el 

clases loe EducaCión Física es una vanable que Influye sable la 

colaborad 
cabo con escolares de 6,° d 
expeclalivas de futuro depo 
de algún deporte o ejerCiCio 
maíllflestan por las clases d 
se pu,,;:je dedUCir Que la Ed 
trinser;a de forma que resull 
tar una amplía gama de activ 
Intereses, capaCidades, etc, 

5,3. 

Teniendo en cuenta 
IX, planteamos ahOra las 
la presenle obra, 

i) ¿Se evalúan les 

El ploiesor de EF. 
Sienian los a!UrllnOS y 
práctica de actividad física 
can, la frecuencia de 

físico-deportivas durante el tiempo libre, Por otro 

es (1994 ), en un estudio de ¿mtllto naCional llevadO a 
EGB, 8.° de EG8, y 2,° de 8,U'p, encuentran que las 

vas guardan una .;)strecha relación con la práctica actual 
'sico, CDn la aulovaloraCi6n deportiva y con el guslo que 
Educación Fisica Impa¡1ldas en el colegiO, De todo ello 

.aciÓn Fislca escolar ha de presentar una motivaolón in­
atractiva para el alumnado, Al mismo ¡lempo ha de ofer­
ades de forma aue podamos atender :'\ la diversidad de 

,e nuestros alumnos. COnJo se ¡erleJo preViamente, la dC­

P¿11'3 la salud \' 811 lo scllud corporal 

aparlado será tratado con profundluad en el capitulo 
más glObales Que abordaremos en dicha parle de 

rundamE;nta!menle aquellas eonrJuctas que pre' 

relación con un eSTilo de "ido saludable, como la 

el tiempo I¡bre, El de actlVlóad lisica que practi· 


inSl¡>.laclones deportivas y espa­

fisica, e! segulmlenl::: de las Ilcrmas de segundaó, 


¡os l1áoltos a!¡fT1SnUClOS, !os r,áolt05 pOstureles, 

realiZ2n ¡ver :ele'Jlsión, ;lIgar, lectura. oaseer, etc,), las 


ser elJéluaC!as de una forr,'13 con}unt8 por el profe­

por a}enl¡::'IO '=:'1 f2S :uror~'as rne~¡enie c:\lerSF:S :éc:lfcas 
!:I',l"'\r!:<nf~n l.Jn cuestjonar:c entre todos los profesores en el que se 

interesase analizar 

1---" 

~ 

VJ 
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6) ¿Se valora la rnnnu.. ,,'rt segun las capacidades y progreso personales? 

física deberia presentar un carac\er formativo, de 

la caoacídad personal sirva para Que el alumno co­

La evaluación ae :a "nnrl"r'r,n 

manera que el c::;noclm 

nazca sus posíbííídades y 

gu:r una valoración. 

referentes a las distintas cuaiídades físicas; 

que ha de melorar sobre tOdO en aauellas cualrda­
más bajo. Igualmente, el profesor debe valorar a cada 

su actítL'd y 3~::; ccr.oc:m~c:itc~, f"i:.Ji;ca en función 

conseguir me,loras en la ('I-'lrlr~r;r':(, 

en las diferentes pruebas. Es más, puede no ser ne­

la ac:ivldad fisica habitual del cia a dia permita al 

de su estado de forma '1 ce esa manera conse­

eno considerando que a la salud se puede llegar Sin 

física, tal y como se reí,rró en el capitulo 

5.4. El profesor en la 

C31Wdo, alin1enlación, hí­

muestra corno un n"lor-:'¡('lí<:r"'!,ri el cuai el individuo adqUiere, refuerza o 1110dlli­

en el capitulo. 3. Este mecanismo considera la in­
psicológicos de determinadas personas o gn.JpOS 

,i"lIi"nles quo PU8(1011 ¡¡1()Vocar (IIK) i(klf1I1f1CcKIÓI1 $0111,15So!)rr el inliivlrluo, 

pJlli~~7 C0/1 Su j!lfh H.-:rk~J;.1 

olcho deoorte y r"fuerza a 
.:;! Individuo, '/ con un 
sobre el alumnado. Asi, a 
su personaiidad 

d ¡dOiO depcH"\I'~'tJ \JU12 tjtJI'n..:f,,J praCllt..::Jilh.:s dl3 
ya lo son, los 2fT11g0S corno 91 uoo que influye sobre 

para nOSQlrOS, El profesor o profesora y su influenCia 
del proceso educativo, el alumno va consolidando 

referentes de comportamiento que los obtiene de 
y que presentan cierta Iniluencla sobre el/ella. El pro­

circul1stancla e intentar, en la medida de lo pOSible, 
al mismo tiempo que M de evitar aquellas 

la PA el ¡::roiesor ha de buscar la guia y orientaCión 

docente: no ha de representar una dependencia 
intereses y motivaciones que presenta el alumnado 
eIlconlránaonos que lo que antes pooía tener un 

en un olano seccJndario, o a la inversa. BalO este 

de Que la P,A. ha dlS ir 8¡us:ándose a estos cambios, 

cieGas IflnC'18c,ones. Igualmente, cuando el profesor 

debera 2preciar si realmente lo previsto (lo pro­

21 e'1.'ÚluJción C~5 ccnf!nu(J y forrn2tiva? 

La e'/21uac:ón ha prtSont3r 'Jna lO mas COntinua ;:::üsibre, debiendo 

¡slar cen¡r2da en la v210raclón ae las adQUiridas CcJrante el día G dia y de 


excluslv!(jac 08 123 pruer;as ~¡nEJiGS 

Jara e'¡ajU;jr aprf:ndl/::Gj8S. BIa.z(4UBZ. (1 trlrJuye las siguJentes caraclüristicas 


)as¡css a !a é'.:21uac:ón fonnat!\j2: !le de Ser pr C8sua!, fúrm8ndo part,e del mismo 

~prend¡zaJE, In!B;rtl, nl)2rc:~ndo tocios eI0nv·}n os que Intervienen en la aCCión edu­


-:3tiv(J: S:s~ern2t1C.3, eSUu::!uranoose .soCr2 13: h3$ se e;,tallJ¡)CIOnes anrenpres; prcgre­
3va, :enienco s;ernore cuenta !:::.s caDt3cidJde:. alcanzadas pcr ei 

sora, buscJnco conSfan¡E:rllenle la toma de ·'fU '/as deciSiones, As!. 


',,,tenida en el orocaso de E'ialuac:c;';l ha de serv le al alumno para cenocer el grado 

ce cor,secuolón de los ot:¡eli'lcs y medlcjas c::; ,secuentes C¡Ue: el logro de 


J<s mIS",OS. De esta forma se debe ijar la Impo ancía c;ue merlSce la recuperaCión, 


cDnslderaC3 éste un r..¡rOCf;:S() ITlGd¡an~e e! eí alurnno podr2i rnejorar aqueliós 


opacid¡:ide;S que :e ¡Jyuden ¿ cüns0g'Jj'r jos objeh 'os a:;:,:,:}nzac.ics en el tiempo pre­

varnenle ESiablec¡du 

3) ¿Conocen !cs alumnos Jos cflterics de 

Por8 favorecer un amCI"n1C iavorable de es fundarnerHal oue el alum .. 

naoo conozco anteriOrldao' que se 

lél, di~eren:"s Unidades rJ;(;¿cticas, Estos cntcflOS 


n,s y disculidos con ellos, de esta forma los proceso 


dr ensen:::.n:n:;-::Inro""lrli'Y':!;c Conslderárnos de r:,'ocEr negocien los en­
~lh HlifHli 

-1) ::~e fe:"JH:3r\ ¡as Que no /0­
I 

En OC8SIones se plantea una se:Jlón dedJc;:da en eXClusiva a evaluar grado de 

::cisecJc¡cn unos Cb.lé:tIV(;$ pr(~ce(j¡ln¿nlale::. ,$.: procl?cje de:: c:;::a r'orn¡a tSS !un. 


J3T:f;-n¡aj .]1 (.:on(~ZC3 ,'as pOS'büi(j;j(je y lImJl.JCIOflt·;S (ji.; coda a lunll10, DSl 

'Süe'.ilt:J¡d id (;~I:;;cuc¡(jn (J{; Il;:Jt)d!(1J(je~) CCiflil!:;v3r un rle~gu de lesión 

1:, ~Il.;e ;.~Iun.no fue C.JOéi2 t:"1€ rE3liz;:;rlas dur:Jnt una sosión namla!. F)qr desgrac18 

se ve con oen'it.::3JéClQ fn?I.'u¿'!1(;ff! (:'("'1(110, por s:j·2Pl ... lc. ',:n ,'Jlut'í1no :nl-3nra re~-jliz~r lIn 

€:G\JlhbrIO Irivf;;,!CO (jurAnte 8>;anitil, llaljiJ:d2~"J logró en otro mo­
rTI€l(O n1Cr1r.lr r~ll:::~;IC.f). 

5) L,En 
S¿;$:C;l0S E:'131c.:ac'on SE: eXigen no real!1,3GaS 8¡n otras se. 

sIones? 

Si en la re~~exicn zntcf:8: se [la planteacío oue a~Ulnno :nte:lte re2!1Z3r en !a S8­
SICI Ce e'-'a¡u;')C~¿r1 2lg0 qUA 'HInca logro y ,'la Cierto "(~~go, en C2S0 fla:l 
OUE referirse pruebo 

"'JOluar l'aCdidarJ ne S2 
;f:3IZ0 en CiaSE: por e;elnpIG, de que seria PB!igrcso, ex!glr 
la rEalizsóón df~ una vO!!¿;;ft¿l [lLlCa 3tras S¡' éS!8 re:::liz3da una ses/Oí! 

lJ2 
1J3 

~ 

-.J 
~ 
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fa darle C¡er1D ílexir)dirJJd (¡:or 
jad didactica que desp8nó gran Interés en ,,1 
ab,€no que loda PA d61)(,ri:;¡ lel1er (pOr eíell1plo 
na que ha sido sOlicitado con Gnlasls por el 

alumnado, caso contrariO (jebe· 
IJlolongando el tiempo una uni­

() bi€;n olorgarle el carácter 
un cOlilenido ;en el plogra­

3) ¿Desempeña un pélf)el fac¡/¡facJor y onentadlor' 

';18Ja,jos ·ya de planteamlenlOS 
Cé! facilitar la consecución (Je las Ca,¡8,:loaClesl 

1JnClGn ;aCditadora, es 
rracrícn de actívldaa 

En 
"ro"líc;) que Se Ileva!.:i 3 col)o los 

así COl1l0 El1 que realice durante 
cuela_ De esta forma podrá elegir dentro de 
neme por aouella/s en ¡,h cual/f:s el profesor 
rerccdor, 2000), 

~) ¿Impulsa la emancipación y la 

Para exphc3, la 8utoestima y importancia 
fTodelo de promociÓn de la salud y la aclividarj 
SI r,,¡irió en el capitulo 111 y a principIO de éste. 
cal entasis en la promOCión de 8crlvidades acceslples 
n/s de rendimiento lisico y haciendo que el 
tr!"lseca. La zute r1t;C3 satistaccon radica en 

qle ce nueVD esa 

pos;tua, seg(;n 

5) ¿ Fon~e:¡!a un es.cú':tu 

Dentro Ot! lOs rnooek)s ce EC:lJCJC!On FisiC.j 
(1 el nloceio scc;ocntlC(l re¡.:resent3 una 
l/ay el medico, Coinc:dín,os con estos autores 

14: 

por un rnodelo holis:ico, 

cuestión que sin embergo n~imPide que en determinadas Circunstancias destaquen 
UIlOS modelos sobre los de as Así. con el modelo soclocritlco se pretende que el 
alumno torne conCiencia de a uellas Clfcunstanc:as de indole social que pueden influir 

S de las personas, El proíesorado de EF que aborde le 
EPS debe contribuir a que IO~ alumnos sean criUcos ante cuestiones, cerno los eqpec­
t{¡culos deportiVoS y los va que lornenlan, el consumrsmo asociado con la ropa y 

matenal deponivo, s deponlvas que se realizan según el nivel sociocultural, 

reiilexinrle,; hl,¡nt,,,,,,ias anteriormente a moco de slntesls. conSlde­
en la enserianza de la Educación Fislca onentada 

hacia la salud ha de estar esenCialmente por las siguientes cuestiones: 

de 2ula aquellos objetivos y contenidos referentes a 
uados a la ed3d y nivel de los alun1nos, y que se organi­
itan un uso adecuado de instalaCiones y materiales, así 

como que presenten ;!na adecuada distribución temporal. tanto en la sesión 
como a lo largo del prcjlio programa, 

con éxito de todo el alurr.neco plameando contenidos y 
eliminación o selección, llevando a cabo las 

¿¡captaciones pertinentes cuando sea necesario, 

la autonomía y la autoestima en t:ll alumllado como ele­
su participadó" en acUvidades físlco-oeponivas duran­

,e e! segundO \' tercer ~empos pedagógicos. 

[V:lltj~lr 111 \Jr~\J0 du {:~)jl~~t\I,:lj(:1I'111 ,I\~ ~\.;:,; I~I>II.:IIV~~:; 11\: 1\'111).1 (:uI11.:,11\J11IlJ \:,l\1i j.'1 
~)fog(af113, ülorgand0!q di slstemd oe 8\'cluuc:cn un CSf2:lC!el contf:1UO y t0nnatl~ 
vo, fundamentalmente 

- Se, conscientes 

relacionados con la salud 


capitulo y en el resto de la obra, oebe ser considerado 
peSImista sino en el sentido de reto, de que aunque 

formalmente el tratamie, la educación iísíca en el currículum educativo español 
ses adecuado. descJe el de vIsta de sus poslbtlídades reales Lie in¡)uencJa repre­
S€nr8 un papel basfanle Hml! 'o I.Sánchez Bóñuelos, 1996: 1 
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Benito Val 

'i-=­ ~ u ¡:<é'~ rA o ¡--~ ~ .p 

bLeDQ 1 

Joaquín (2001), ULeyJ,'S naturales 
del movimiento", en uerpo en 
armonía. Leyes nat rales 
movimiento, Barcelona, I~DE, pp. 41 . 
74 (esta lectura se inqluyó en la 
carpeta de la asignatural Formaciónr 
Perceptivo-Motriz a travésl del Ritmo I -­
tercer semestre) . 

U! 
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Capítulo 11. Leyes natu 

. \ decimos 
como sinónimo de 
ción lienen la misma raíz. El 

leyes nalurales, Podrfamos 
orgánico es aquel que 

manera natural. 

Lo a su vez, es aquello 
el prillcipio de la 

leyes anteriores a ella 

Ilcrec:iélmos de nuestros 
genos, "Gellélico" y "natulal" son 
cusión ya que se les suele 
lrarios a 10 denominado 
"social", concebidos éstos como 

del rnovirniento 

eJecir que el movi­
y se maniíiesta de 

de la 1l3tu­

011 11\ los!ro;; 
sometidos a dis­

con­
o 

si -.1 
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se desarrolla COIllO una ad,,} 
univ81-sales e 

biall_ QUienes CélITi[)ial-¡ y evoluciOnan 
una mejor aciaDlación a ellas_ 

blecerse una 

co va 

Esa 

expresarse corno sel-. 

Estructura 
para el otro, se pOlenCI 

que han deterlnlllado el movimiento 
do a la vez el para llevallo a 

correcta ajustada a 
tando la 

que brota de 

tierll-

Este 

desarrollar esa actitud natu 
y cultivarla 

Si limitamos el movi­
estamos 
Si 

y atrolla 

determinan el movimiento 
y al menor 

menor desgaste se 
-aunque él nosotros lo que 
la duración de la vida, sino 

la calidad y la duración 
(lr,tivos slIfriQilCio el 1II(;nor 
dUllll1é'lS 10 Se: ¡JlIiJLlu 

la actividad con el mayor 
mínima. 

más qlJe la manifestación 
Jracfo y armónico 

, las 

vamos a exponer a conti­
nuación. 

1. Respiración 

Realmente 
las leyes 
alguno de sus 
namiento y 
llar sus factores naturales. 

1-' 
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menor 

..... 
00 

.q.q 

a 

La (;S UI',;:¡ íUllción aulónoma, 
movimiento pero IdacíollarJa 

vilal elel 

tono. 

El acto efe I ()~;l~l pOI 

todo movilnionlo en realic1del un 
e incallsLlblemente !lasta la 

consta eje las clos fases esenciales eJel 
una fase activa y otra oasiva: la 

se torna el aire y la 
los músculos son los 
su narle es la 

La es una función 
activa por medio de 

por el cual los tornan el 
y costales entre otros. 

absorbe el que a 
nli¡r¡(:rJl;lIlclo d las 

del aire, la sall!Jre vie! le 
y otros maleriales cieshecllo. 

con la relalclcióll ele los 

en ellllterior de los 
una serie de condiciones 
decir que se llenen los 
vértices, lo que en otros térmi¡IOS 
ción abdominal diafragmática) y 
se produzca con la mayor lentitud; íel 
de la expulsión elel aire cluDllCiue al 

los ciclos 
que mantener una relación 
ración y la 
realizar el 
bónico con el 

ración. pliendo 
intercélml)ío eje oxígeilo 

illellor núrTiero de resp 
rnuscular. 

Nuestro se centrará 
ratoria y con ella, la circulación 
lar, tomándola como ejemplo, 

emocion a les, 
preocupación agita o bloquea 
tOllO. igualmente una tensión 
c¡ón Al ularízar y controlar 
tema central, 
con sus efectos. 

2. Ajuste y afinación del 

Gran parte de los 
dé el movimiento natural se 
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Las 11l¿1I'Ii!r'::;::,\t1CIOI,CS de! 
relaciolladas con la excilación que 

8:<ci!acíón 
muscular rnas (IUfa, 

al músculo más IJi8lldo, 
el 

mientras 
vacará desazón o pesar, Con el 
diversifican alcanzando una 
serán 
plástica del tono, 

eslán 
las necesícJades 

salís[acC!On8S La 
una consislencia 

el tono y 
enlre el 

....... 
 46
00 
t-' 

entorno, De las vísceras, la 
lidaci, la piel, o de nuestras 
satisfacciones, 
de la actividad 

Podemos 
llar el movimiento dentro del 
un sistema de tuberías que 
que si vertiéramos agua 
inmediatamente por toda la 

, la circulación, la sexua­

entos, Puede provenir 
laberíntica, etc" 

o puede provenir de 
En el niño adquiere una 

tono de la figura materna, 
mecerle, asearle, 

y 

ese 10liO 8xpe­

por lo general las per­

matices y 
car arirmando que se 

mllsC:lllnr rlllrél, msistentp., 

sin 

que debe desarro­
comparando a éste con 

comunican entre sí, de modo 
iente en ellas, se diría 
. Si no ocurriera así diríamos 
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que las tul)(:rías r.::S!C:!l 
Similar actLJa el 

la instéilaclón 
corren 

La persona 
de sí una tensión cJemasiaelo 
necesita para rC:3li/af su~: uclivldiHJes 
cumunicarse, ele modo que el organismo 
poco a poco, afectanelo 8 13s funciones 
circulación, ión, etc" como 81 
mo en goneral unél y un 

En el lado y ell un 
nuestra experiencia, nos encontramos 

que tienen un tono cJem8siacJo 
cia IllUSCLJIE11eS oflece 1ll1ly poca 
el cuorpo pmeco ele 
da, Manifiestan 

~¡éll1do CUll OSC:ISci 

::onlracción, No tienen la za necesaria 
:jo se mueven, 
llomenlo. con el sistema de 
¡ierte el agua necesaria para alC31lzm a regar 

idesl, es capaz de 
ipo de y aciones; es sum 
)uede expresar la infinidad de matices de 
:aliuades de rnovirniento, El tono 
as artículacioncs, elásticos y flexilJles los 
a lIuidez, la precisión y la coordinación del 
)orciolla calidad El la acción, Los mllsculos 
;e y estirarse al ser fuertes y Ilex 
ensión en una parecer de 
nanilestar la Ell cada 

De modo en cada 

caso nuestra 
del cuerpo 

la justa para 
Que la tensión 

y que el 

3. El juego alternativo entre 

El músculo está formado 
tales como 

ya en el 
vida, 

Un cuerpo o material se 
capaz de modificar su forma 

volver a recuperal'ia al dejar de 
tono actúa sobre el músculo 

tud y consistencia, Cuando la 
recupera sus cualidades 

debe tener el 
ello. [\Ji más ni merlOS, 
arlÍcular dile, 
tono también debe ser 

re con el mínimo 
la actitud y desarro­

únicamente en las 
se desarrolle con la 

persona se muestra 
una actitud inquieta y 

del necesario por 
y la percepción, 

de diversas 

y distensión 

su 
de actuar el 

embargo, sometido a 

18 
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fuerzas continuas el n'llJsculo 
va modificando su forma 

Como el músculo está unido por sus 
sos, al ser activacJo tira ele ellos 
poral correspondiente. Si el rnlisculo 
posición, movimiento y tOllO 
lo elel cuerpo ir'lmovilizaelo y la 
movimiento pueda 
de nuevo la tensión, lo que a su vez prod 
nuevo movimiento- en la del 
es el resultado de la modulaCión tónica. 

El movirYlienlo IllÉlS 

tensión. CCJI1 la tensión se produce la 
cíón original del segrTlento; con la disten 
lUGar ele origen. La tensión ex 
de energía, fatiga La distensión 
de hacer fuerza. 

inercia. En la respiración ya vimos que esas 
quedaban definidas por la 

. IJor la 

~ 
1-' 

w 

En circulación tamb'én sístole -la contracclóll-, y 
-el descanso-o Hay que se 'lalar en este caso un dato 

muy importante: el tiempo de desc ilSO es unas veinte veces 
mayor que el de contracción. (Prev nir 81 infarto. M. 
El País 

1 
La razón de que esos órganos uedan mantener sus fun­

ciones durante tantos años se deb a la relación acorde entre 
la fase activa y la pasiva. En el mo imiento también debe ser 
así: el equilibrio entre el y el entre la tensión 
y la distensión, favoreciendo esta última. 

El músculo debe tener la máxirn capacidad de tensión y de 
distensión, de fuerza y de flexibilida ,de poder acortarse y alar­
garse, para desarrollar óptimament sus funciones y mantener­
se sano mucho tiempo. Si no le de amos distenderse, si no le 

recuperar su forma original al menos el mismo tiempo 
que la perdió, el músculo irá nelo su elasticidad, defor­
mándose y deformando la posición de los es 
decir la estructura corporal. Sin emb rgo el músculo es un 

eso decir que ti ne capacicjad de 
recuperarse con ei tr adecuado. 

El desarrollo práctico de este 
en la eíecución de todo movimient'f' 

la fC\f.o do LiistOllSióll el 
cabo la tensión. 

Tanto en una fase como en otra e trabaja en primer término 
el ajuste del -explicado en el unto anterlor- y su modula­
ción, es decir aprender a subir 1 intensidad 
poco a poco, Ilasta llegar a su cuí en. En la fase de distensión 
vamoS a tener muy en cuenta este specto: modular el tono, Irlo 
relajando gradualmente desde el e Imen hasta su desaparición. 
En este proceso iremos aprendíen o a cJístinguir v domi­
nar la transformación de la consiste cía y calídad 

4. Independización segment~ria y articular 

00 
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los y arlicul(Kio!le~; 
una 

tener movi!icíad 
1 F:ntr 8 elOs IlUesos 

es lo que se denomina 
El cuerpo es, por tanto, una conjullcióll 

les, articulados, e:"1 la que cacla lino de 
una serie de movimientos icos sin 
muevan necesariamente. DE' esta nlonera, 
culación eJe la muneca moviliza el 
Mcer div81'SOS gil os sin que otras 
De modo, el tobillo movilizar 
resto de la aiema flia. elc. 

La 

Para ¡Joder hacer movimientos 
ccnscientes, se precisa la madul"ación 
verifica como mínimo Ilasta los 7 ailos 

es necesario a 
acarrea un conocimiento profundo y 
cuerpo que tiellO su buse en el 3juste y 

ncnle lél pr~jclica y b 
de 

Para ello, en 
ta que queremos movilizal 
cercanas con las que se relaciona 
la enurqia eXClcla para su 

que es el caso más 
tes más cercanas, acJell',ás ele 
mover, o habrá movimientos 
clones de mayor o menor en 
cerebro ha de tener muy clara la distinción 
otras, además de entrenarse para pocJer 
diferentes El !a vez esta parte se mueve, 
inmóviles; esta zona se cOlltrae, las 
das En definitiva, la independización su 
\"''''JQ\_IUClLJ mental y muscular eje activar 
otras. 

zonas y 
ellcargo~ 

se quedari 
quedan relaja~ 
idesarrollar 

zonas e inhi 

allorrb de ene re 
deseada 

del 

nismo y disminuirá la fatiga. Se gafará además en 
exactitud, y por lo t8nto, en d "Iicadeza yarmonia. 

La indepondización marilione su Ilas, lubricadas y 
bies las articulaciolles permitiend el pasaje ele 
encadenamiento del rnovirniento y s I fluidez por el 

5. Equilibrio entre agonistas ir antagonistas 

En todo movimiento encontrare .108 actuando dos 
estirándose y o ros flexíollándose. 

muscular implicado n la realización del movi" 
el que realiza la contracci' n, se llama A la 

vez hay otro de músculos rea izando la 
eslirándoso. haz 1ll1lscul(1r DS '1 nnldnOnis!,l, clcllru COi!­

trarrestando la acción del primero ill la resistencia del anla­
gonista, el agollista no tiene razón e ser. Entro ambos ha de 
existir un equilibrio. Esto significa omplernentación La inte­
racción de los cornplementarios, le unidad de COil!! 

Se encuentran en todos los órdene de la naturaleza. El movi­
miento eOllililJrado SUDone un eouili rio de la fuerza 

. lo 
mismo grado. La resistencia y el ¡JI' rgalllitmlo uel 
ha de ser inversamente al a la flexión y al acorta-

El ha de tener la de 
en el que necesita el agonista para acortarse 

y la resistencia adecuada para q e no se acorte más de lo 
conveniente, El entre' gonislas y antagonistas se 

cuando los que an demasiado acürtaclos y 
con poca de estirarse y los antagonistas demasia­
do alargados, sin la de ontraerse. Con ello se pro­
duce también un tóni o. Unos músculos 
demasiado tensos, otros por el entraría, dem8siado 
Otro desequilibl'ío se n la estructura desalinean­
do los huesos. 

Ello viene 

consistente 
dos caras de una misma 
Ilos. Para ello, agonistas y 

u papel alternativamente, 
l-" 
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donde los [Iexores S8 

ese intercambio 
lares serón sienlpre IUt;ltes y Ile:<i[JI8s a la 

Pongamos un los 
sales. Si están 

torácica. Cuancio los dorsales 
ran 
dad. Tam[Jién 
brio crónico dar21 
estrecllamiento de 

y 

La caída de la adelante es otm 
brio entre agonistas en 
8bdOIllinales Sé" I·lar¡ y los 

Para favorecer el libllO entre 
hemos de trabajarlos -contraerlos y 
mento. En el caso c~n qua un haz de 
una deficiencia, hemos de bilitar 
unos músculos estÁn 
miento. Si por el contrario esté,n 
su acortamiento. 

6. 	 Musculatura profunda y su 
central y periférica 

Lo,; ImJsculus dul 
dos en capas superpuestas, unos 
esta distribUCión, denominarnos 
aqueila que se oncuenlra 11l{¡S a 
que la musculatura supelficial, recu 
encuentra pró;.¡ilTla a la piel. 

. Dependienclo de su 10calizacióIl más 
estas capas musculares desarrollan d 
tanto su tOllO también es diferente. 

La musculatura está 
interna e1el cuerpo, mientras que la 
su participa en el diseño de la 
desarroHa su actividad sosteniendo 

la seClunda se 
<:lO 
t.J" 
""""' 

se acorlan. En 
grupos muscll ­

. ¡­
a otros. SegL1Il 

ura profunda I a 
huesos, mienlras 
a la anterior, ~e 

o superficial 
función, por: lo 
I 

Estas 

se ejercen 


considerarse una 
Por ello, el tono de fondo es 
tras que el tono motor es 
ejecuta un movimiento, 
directamente. 

se mueve sin 
Solamente las zonas 

tensión que sirve de soporte y 

tono de tondo. perma­
de la estructura 
Es un tono anti­

del cuerpo en contra de la 

la estructura y del equi­
no así el movimiento que 

ocasional y localizada. 
lobal y permanente, mien­

sólo cuando se 
en la zona involucrada 

mane-

la acción parte 
se dejan Ile­

sin realizar ningún esfuer­
independientes, un seg­

r un esfuerzo en otms 
mantienen una 

del movimiellto. 
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A menudo nos 8ncontrarllClS con ulla 
el tono eje fondo y ele acción, entre la 
y la , y lalYliJic:n olllm rnu,~cu!alul 

lér!ea. La IYlLlsculaturú v central 
tanda muy cosloso el ma 
que la musculatura su 
su y 
donos por ello a realizar Ull excesivo 
eje la acción y cJillcultanclo la modulación del 

Por el contrario si la musculatura 
te. la musculatura superficial y 

1811 solo la Gl"lc:rgía nocesaria 
y la calidad del lT1ovin,ielito En 

ha de ser de acero pena que la ser 

7. Pasaje de energía 

La energiél cOlporal es 

y moviliw las díler811les lonas 


Pma que es lO ocurra así, t811tO el lono 
ción corporal han de cumplir 

el talla debe estar 
que ha de la 

de evocar la imagen de 8n\ramado total que 
de huesos. r'núsculos y articulaciones. 

estén unidos entre sí a través de articu 
adquiriendo una gran él la vez que 
movilidad. Este equilibrio entre sUjeción 
las claves eje la fluidez del 
cular que Uile y moviliza dos ¡,uesos. se 
aIras haces musculares hasta cubrir 
no eje todos los "uesos. 
cada oarle conserva una relaliva 

....... 
00 56 
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riega, acllva 

_ura· 
En primer-

comprender 
, hemos 
el con· 

los huesos 
y mllsculos. 

extraordinaria 
3d es una de I 

Un haz mus-

so Imll~;l11i\c Ll 1~1 , 
Y de su intensidad 

hacia el 
con la tierra, El movimiento consta 

y expansión que en 
del cuerpo y se expande hacia los 

lo natural del 
a aluera. porque siempre el 
ción con el extel'ior. Pero cualquier 

un extremo, también tielie su 
sión hacia adentro e incluso hacia 

de su intensidad. Ello 
vitalidad natural del coniunto del 

Aparece aquí nuevamente la 
Al darse un en 

jan cuanclo les llega su turno en 
Desde su puesto reciben el 
miten al siguiente. Cada uno es 
precedentes. El esfuerzo que les 
uno de ellos depende del que 

~;1I cel1· 

irradia el, 
y lIaCla el apoyo 
alternativo entre 

caso nace en el centro 

de rnovill,iento. 
anterior y se lo trans­

por los 
hacer a cada 
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8. Centros de energía: cintura pélvi~a y escapular 

Si encuadramos el cuerpo hLJrrlélllO dellt~ de un prisma rec­
tangular y trazamos en él tocios los ejes po irJles, el pUllIO de 
cOllvergencia entre todos ellos es el centro eométrico. Cuando 
el peso está equitativéllTlenle repaltido, eso p IlltO también cJeter­
Inillará el celltro ele gravedéid. 

En Ull cuelpo bien estructur8cjo, ese 
espacio coincidirá con el emplazamierlto 
de la pelvis, por tanto, ésta será, el centro 
de gravedad, situado en ese centro geo­
métrico, entre los ejes, fl'Ontal, transversal 
y sagital (un eje vertical y elos Ilorizonta­
les, -uno de izquierda a derecha y otro de 
adelante a atrás-), los cuales determinan 
su horizontalldacl y su vel·ticalidad. 

Una ¡Jelvis biell situacla puede bascu­
lar corl fluidez y plena libertad, de adelan­
te atrás, de izquierda a derecha y rotar 
sobre los goznes ele las cabezas de los 
fémures, tanto en la marclla como en 
cualquier otro movimiento, produciellclo 
llilél onciul,lCil)n 1,;ICi;"] 1;"] r:Ollllllll:l, l¡rA70S 
y cobeza, LI~;í COI no IldCiél l'-le; IJI81IlLIS. 

Ya dijímos 
huesos más f 

r~--'i~-~ 
". d:,1"$1 il' ,r '~)~5T : 
;AWi:~ 
é, ~ n",'\.

' " ~\" ...;~, 'It,.. 	 " '\l,) 

~.':q~j:'~.~
\'~/'l, ,:­

.~'li\;l\ ~ 

...... ~. ~\')~ vil 
! I.t1;. __ \,"~t\\
\'-ll-,\; 

.- '-.- ~, 
,...,._.,._-

Prislll(\ dol 
cuerpo 11Ul1WIlO 

ue los músculos y 
ertes están situa­

dos en el cellt o del cuerpo EIl l.a 
pelvis se enc entran los huesos: 
illacos a los I dos, sacro y coxis 
por detrás y alJajo; isquion~s 
abajo ell su b se y alrás; pub~'s 
por delante y abajo. Unidos for­
man una cone vi dad -cuenco e's 

I 

Isquiones el signifícado e la palabra pel­
vis-, abierta p r delallte y arriba 

SacroIliaco 	 ... ~ en la que s encuentrElll, los 
, ~ ór[janos sexu les, reproductores 

aparato dige tivo, e>:cretOl', 
. ~ ""'~Coxis intestinos y si uados muy próx,­~ mos, hígado, stómago, bazo 

Vista frolltal y loteral I·if'iones. 
1-" de la pelvis 
Q:) 

-.a 58 
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lar, la pelvis está conec­
tada con las partes alta y baja del c el'po, lo que explica ana­
tómicamente, que sea el centro del 

Tanto en el nivel óseo como mus 

ovimíento. Los fémures, 
-Iluesos de los muslos-, se engarza en ella. La parte baja de 
la columna vertebral forma parte de 1 pelvis, -sacro y coxis-o 

El psoas visto 

de frente y de perfil 


Los músculos más fuertes y gran es tamlJién tienen su OI'i­
gell aquí: los glúteos recubren la par e posteliOl'; los isquio/ibiél­
les articulan la pelvis con las piernas por detrás; los cuádriceps 
por delallte; aductores y abductores por los lados recubriendo 
las caras illtema y externa de los III slos. Otros la ligan COll la 
columlla y el tórax: dorsales por detr s, abdominales pOI' delall ­
te. Los músculos considerados m' s esellcialmente pélvicos 
·-10:; flSO,lS- ciesc1e IPlS vórtobrPls 1111 LVHC"~;, ntréwiosall lA pelvis 
por su Ixulo il,tUllld y e;() IJillll CL,I, Ul duo; kll:U~; LllIL~ ,;l) ,1l:,i1 ),111 

illsel'tando en los huesos de las pier as. 

Toda esta cOllfiguración hace de la pelvis, IlO sólo el celltco 
de gravedad del cuerpo -coincidel te con el hara ("el alma") 
de los ol'ielltales-, sillo tambiéll el 
movimiellto. Desde la pelvis, el m 
mente hasta los extremos del cuer 
piernas, proyectándose también al 
vica pcoduce ulla fuel'za celltrípeta 
yendo los extremos. La anteroversi 
fuerza centrífuga que lo expallde, 

El movimiento pélvico alternati 
fiesta como ulla olldulacióll ar-mólli 
po mantelliendo vivos, irrigados y 
mentos y articulaciones. La transllli 
Ull ahorro de ellergía. 

entro de la energía y del 
vimíento puede fluír líbre­
o: manos, pies, cabeza y 
xteriOl'. La retroversióll pél­
ue flexiona el cuerpo atra­
n, por el contrario, es una 

y encadenado se mani­
a que reCOl'l'e todo el cuer­
quilibrados todos los seg­
ión del movimiellto supone 

Esto es lo que debíera sel' en ulllcuel'po que se ha desarro­
llado de modo natural mallifestalldO, lo que denominamos un 
"movimiento orgállico". 
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Pero no es lo que sucle V81'S8 a menu­
do La aparece el del 
centro de gmvedad, inclinada hacia 
delante Esto forma parte de un hjl)ito 

utilizado como sef'iuelo erótico­
sexual con afanes 

Cuando esta élctitucJ se hace 
la queda 8llclacla, con las 
umbares hundidas, su libre 

movilid2,cJ Prácticamente loclos los males 
de la espalda se derivari de ello. Es lla­
mado el mal eJel lo por el alto porcen­
taJe de personas que lo sufren, 

Pero también estún los males de la 
la tripa, El contenido de la 

cae hacia delallte m8nifestélndose 
como una tripiJ alJultacJa. 

No es la 
caida lo que preocuparnos, sino la 
caida de los órganos contenidos en ella, 
que dejan, de tener el 10no adecuado, no 
son Irrigacios ni estirnlJlnclos conveniente­

¡.-. 

co 

hay de nuevo un "cuen­
co" -el tórax o torácica-, en 
forma de cono truncado con 
alJerturas en su base y su sec­
ción superior, más abierto en su 

anterior y más 
do en la posterior, como la 
vis. Formado por las 
unidas en la zona de atrás por 
las vértebras dorsales y en la 
zona delantera por el esternón, 
contiene vitales como 
el corazón y 

La unión de esta caja con los 
brazos se produoe a través de 
una triple articulación que 
los huesos de los brazos, 

con clavículas y 
omoplatos. 

Las clavículas unen a los 
y con los omoplatos por detrás. 

Numerosos músculos rodean 
Citando s610 algunos de los 
tenemos por delante los 
los hombros los deltoides, la 
través del trapecio. 

movimiento proveniente tanto de 
cabeza o de los brazos, siendo un 

Es una articulación que 
dando a los brazos las mayores 
todo el ciroundante, sobre 
también en el posterior, con la 

Como ya apuntamos antes, la 
lar y la pelviana se realiza a 
sus músculos profundos además 
y dorsales. 

Clavículas 

Columna dorsal 

Cintura escapular vista 
de frente y por detrás 

el esternón por delante 

entre la cintura escapu­
la columna veriebral y 
músculos abdominales 

1181ural y ten­
r1nómi'llo. Iv1úscu­

Un segundo celltro de energia es la 
da en torno a la cruz formada por 
clo con los brazos. Cintura pélvica y 
mediante la cOlunm3, pues en su zona 
de la corno ya hemos visto, y en su 
vértebras dorsa{es-, forma parle de la 
bién conecta con la cabeza a travós de las 

ia televisión nos i11u8s1ran 
para la salud corporal. 

lordOSIS 8l<8ger3cla, raiz de loclus los prolJlemas de 
se propaga por que manifie",ta un cierto erotismo 
gas. Las adolescentes, sobre tocio, las reproducen 
con este grupo de eelad, comprobamos que hay una 
cen ya, ele dolores lurnl)ares, a causa esta poslur, 
le o seduc:oralll811le El prol)lema, sin ernbargo, se ira 

Pelvis inclinada 

incapaces C/e 
Todo e:lo pro­
delouc:rpo. 

00 
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Al estar fOUlladCl pOI 2<1 vérte­
I::;ras con sus COI'IGSponcllc:nte:; 
eliseos, -clLiclllilS elo IDé> 7 solcJa­
das que ¡orlnarl el sacro y el 
coxis-, caua véilelJra puede tellm 
movilidael propia inelepelleliellte­
me n te ele las del-nás, 3uIlque no 
porJemos consid8rarlas de forma 
aislada, sno dentro el8 la cacJella 
Clue todas ellas unicJas forlllall. Su 
IIlisióll precisamente (jS encade­
llar el Illovimiento, d8sde un 
e>~trelllo 2.1 otro, además de t18S­
Inilir el proso 8n la posicióll verti­
cal. 

Las vértebras más móviles 

ervicales 

acro 

axis 

son las qJe sirven de Ullióll cor1 Columna vertebral 
Olré\S 701,lS La unión clllrr) 
columna \ cabeza vértebras cervicales 1 y~2; la unión entle 
cuello y éspalda 7u vértGIJra c8rvical y 1" dorsal; la unión ¡ 

entre espa/cJay cilllura 12" vértel)ra dorsal 1~ lumtJar y por 
último, la unlon erltre la 5'J lumlJar y el sac 0, formando ya 
¡JélIte eje la p81vis 

Télllto \8rtul:)[ él:; cOlno eliscos aUl1lel1télll le [Fosor eje alli-; 
IJa a al)alO 11asta las lum\)ClrGS, lo que hace q 18, tanto 81 peso 
corno la unerS:Jía S8 asienten en la base mas ruesa y la II'ans-' 
misión se realice ele manera más fluida des 8 esa base, que 
además cDrrespollde ya a la pelvis. 

La cOI"figurélci611 anatómica y espacial ele la columna, 
-obra maestré) de la ingelliería arquitectónica y' dinámica de la I 

naturaleza-, se IJasa en una ondulación forllada por cuatro' 
curvaturas suaves, que transcul'ren en torno 

En la:nedlela en que esas ondulacion 
haciéndo"e más Drollullciadas, -lo que oeu 
según 81 sentido de sus curvaturas-, las conc 
y cervical 58 liarán m8s cónc8vas, mientras I 

Lin eje vei'lical. 

s se eleformen, 
re naturalmente i 
vidéldes lum\)ar i 

s convexidades' 
dorsal y S3cra, más convexas, d8svianeJo la columna del eje: 
de graveciad, aumentando su desequilibrio y su deficiencia 
para la tralsmisión del peso y del movimiento 

El objetivo principal del M.O. es despel't8rta sensibilidad y' 
la movilidad de cada vértebra y sus discos, para transmitil' i 

bien el movimiento pOI toda la cadena interv rtebral y discal, ' 
activalldo el movimiento en todas sus posibili lades. 

~ 

co 
<.D 

9. Coordinación 

Coordinar significa literalm8nte orcJenar en común. Es el 
orden temporal o espacial que dos o lás elementos adoptan 
entre sí. La coordinación es la relació que se establece elltre 
unas zonas y otras en el transcurso d I movimiento, resultado 
de la fluidez del pasaje de la energía, en relación con el man­
tellill1iento del equilibrio y de la proyec ,ión del movimiellto 

La coordinación orgánica es la co secuencia de los facto­
res OI'gánicos del movimiento. Si un i pulso gellerado en un 
centro energético como la pelvis o I cintura escapular, tiene 
una cierta intensidad, y nuestras artic laciones y músculos no 
están bloqueados o faltos de tono, la nergía producida irradia­
rá en diversas direcciones hacia colu Ila y cabeza; hacia bra­
zos y rnanos; Ilacia piernas y pies. ntre el movimiento que 
recorl'e estas diferentes partes se est blece elltollces una rela­
ción natural, orgánica, una coordinaci n, La energía que las ha 
irrigado ha nacido de la misma fuent en el mismo instante. El 
recorrido del movirniento desde su ori en hasta su culminación 
por los diversos caminos óseo-ll1lLcLllares cletemlina Linos 
recorridos espacial8s, una duracióll, na ul'riLiad temporal vivi­
da simultáneamente en puntos distint s del espacio corporal. 

Ln rolélción y III coorclill;ICióll vicn 11 liolc;1111illilci"é; pOI 11lI'¡f­
liples factores: la localiLélciém del il11 JUlso, su il1101 lsidélLl y ,311 

calidad; las modulaciones del paso de la energía; el tiempo 
del recorrido; la situación espacial d cada una de las partes 
del cuerpo; su proyección al espaci exteriol'. Todo ello deter­
mina un orden, una sucesion, un enc denamiento tónico, rítm'l­
co y espacial que definen la coordina ión. 

El flujo de la energía y la irradi ción del movimiento en 
diversas direcciones producirá simu taneidad en unas zonas, 
superposición en otras, contraposici n y contramovimiento en 
otras más. El reflujo de la energía y d I movimiento con la con­
siguiente sucesión de la distensión en las diferentes zonas 
anteriormente activadas vuelve a anifestar esas diferentes 
relaciones y coordinaciones con un calidad distinta. Esta es 
la manifestación de la coordinaci' n OI'gállica, únicamente 
comprensible si ha sido sentida, vivi a y experimelltada plena­
mente en uno m'lsmo y sin ninguna d Ida, disfrutado. 

La coordinación natural, espont' nea, es por otra parte, el 
resultado de la adaptación evolutiva del cuerpo respecto a la 
gravedad y al espacio, con un co ponente genético y otro 
adquirido por el aprendiz8j8, donde os mecanismos neuromo­
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ción, 

más com­
y brazos. 

ocurre en la 
uno y otro 

en la 
dificultades 

. 

10. Ritrn1 

En la movimientos sim 
secuencia de movi­

circulación 
en este 

vienen defínidos por el 

o unidad rítmica. 

hecho aislado, en un 
tensión y su corres pon­
captarlo y sentirlo, en 

es un juego de repe-

y la vida humana, Se 
la naturaleza y del uní­

las estaciones, los 
manifesta­

etc, etc. 
observar ciclos o perío­

tienen una duración 
por un cierto dínamis­

y el frío, la lluvia y la 
múltiples variaciones y 

que nos 

rado de fuerza general 
movimiento, Puede 

diferentes fluctuaciones 

impulso dentro de una 
Mediante se distin­
él es el all1"18 del ritmo, 

de fuerza utili­
y expresiva, la inten­

que expresa la fuerza 
acento es el latido, el...... su 

c.o 
o 
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ondL<aciones suaves o 
cia de! m:>vimlento nos suscita la 

ría y Ia tristeza 

En rel2ción con la duración aparece el 
Este desi;¡na la le~llitud o rapidez con la 
Iilovimienio -o la acción general-, dentro 

endo ir desde lo mas corlo y rúpido a 
8celerars~ o desacelerarse. El 
bién unalivencla interna ligada con las 
festación de un estado de ánimo marcado 

En IilCsica se ha 
de ser una' referencia de los distintos 
olvidar qLe no se puede ajustar a una 
es un subjetivo que depende de 
tación de uno. Así, por el 
noni dirig do por es notablemente 
ducido por Boulez. Algunos autores han 
mLlsicale~ con el movimiento desarrollado al 
otros le Il an un JlLlillero de 

seria un andar lento que mantiene 
por nllnut':>; el andante un andal' 
alegro un andar deprisa en torno a las 125 

Sin embargo, se trate de los 
o de la vda Iluman8, los ciclos rítmicos no 
igual, eslán marcados por variaciones 
tempo. Cbservemos el oleaje en una 
ritmo per ,n3nente de las olas con su flujo 

pero nunca es exactamente 
gran calma, casi no parece moverse; 
momentcs crece y en otros clecrece; 
calma una ola irrumpir... Esto nos 
ritmo no es mecánico aunque 

eJel corazón: 
el ele la 

ha de 
La 

no que se remite a una métrica precis . Si sólo nos preocupa­
rnos de repetir a la perfección esa mé rica probablemente nos 
convirtamos en máquinas rero sin vida. La métríca 
es la referencia de la medida, pero no os da la subjetividad de 
la vivencia, ni la intencionalidad, ni la i tensidad, ni la emoción. 

El ritmo del movimiento se relacion también con otras acti­
vidades orgánicas, como la respiraci n y la CIrculación de la 
sangre. En arnlJ8S funciones se dan I fases de tensión y diS­
tensión manteniendo una relación tem oral regular. embar­

tampoco el ritmo se repite e igual en estos casos. 
a fluctuaciones diver as. Las modificaciones 

darse por influencia de otra funciones orgánicas o 
por influencias externas: las emocion s, las preocupaciones, 
las situaciones, el ruido, la misma osición del cuerpo. El 

y el ritmo del movimiento n modificarse por la res­
piración o la circulación sanguínea viceversa: cuanto más 
intenso es el movÍlTliellto, más oxigen se necesita y más 
da ha de ser bombeada la 

Por otra parte el ritmo supone la ~ganiZación y la distribu­
ción de la energía en el trans.curso de a actividad. Esto evita la 

y permite que la actividad se, antenga más tiempo sin 

En los oficios élI'lesanales y a9 riCOJflS desélpOJ'8Cidos, 01 
ritmo era la clave para poder mante ¡el' actividad durante 
toda la jornada. Además su contempl ción resultaba hermosa 
y agradable como una danza natural El movimiento 
se siente corno ulla sinfonía y se cont mpla como una danza. 

11. Espacio 

De la misma manera que no exis e movimiento sin 
tampoco puede concebirse el movimi nto sin el espacio. Si el 
ritmo hace referencia a la estructurac ón del movimiento en el 

en el espacio se produce otr estructuración del movi­
miento respecto a planos, super trayectorias, direc­
ciones ... Si el ritmo es reflejo de 1I1la ivencía interña, también 
el diseño del movimiento en el espaci es producto de un sen­
timiento propio. 

El cuerpo está inmerso e ya sea en la 
o desplazándose por él. medio 

f-' 
t.O 
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con lE juerza lie la gravedad terrestre, 
el ser humano, donde toma el aire que 

comunica corl los demás. El 
aéreo que un deter"minado 

al rnovímiefito, al cual ¡la de adaptarse la 
formo slmi lAr a como lo hace a la fuerza 
una 

afectivo y \lila estructuraclon cognoscitiva. 

El cueDO humano tiene una estruclura 
corno todos los animales vertebrados. Pero 
lO a ellos porque en su lucilO por una 
rra y al espacio aéreo, su cuerpo se ha 
tría vertical es la referencia del 
mismo cuerpo 
diferentes 

lo es el 
tra y 
nuestros 
dos 

1-' 

c.o 
N 	 68 

69 Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx



"La 

de los límites 

I)ién un simtD[O de nU8stro yo, un rnedio 
comunicación, un contacto con el espacio 
para dar y recibir. 

mente, encontrar otra 

para expresarse" 

12. Equilibrio global 

corno un 
contraria 
pueda 
la ctra 

una mano 
y ajustada, 

En la sírr,etría y el 
Ilace lo conlJario del otro. La parte anterior 

...... 
c.o 
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la superior con la inferior y icevers8, el lado izquierdo 
con el (lerecho. Equilibrar significa ta bién, tral)ajar el 
del ,cuerpo, no una zona aislada, a nque exista un 
localizado. Esta zona aislada ha de er complementada con su 
zona simétrica correspondiente, prim ro, y después con el con­

En ellas hay que equili rar el conjunto de sus lac­
ean [oda probabilidad. la zona considerada per­

unto si su mal es crónico, 
Ira zona distillta. 

muy tensionada, -con lo 
la fuerza suficiente para 

-con lo que 
i-, Tanto en un caso como 

en otro, Impide la fluidez del movimiclnto, modifica la estructura 
general y el desarrollo natural de suslfunciones. 

El equilibrio global se mantiene 
de cada uno de los factores que he os expuesto anteriormen­
te, en cada zona aislada y en interrel ción con la globalidad el 
tono justo, el juego de tensión y dist la independización 

y articular, el juego COI plementario entre agonis­
tas y antagonistas, la relación entre a musculatura profunda y 
periférica, entre los centros de energ a y los extremos. 

13. Melodía cinética 

Las actividades cotidianas están compuestas de m 
movimientos de diversa complejida . En realidad no existe un 
único movimiento aislado enmarcad por una contracción tóni­
ca y su distensión, Este movimiento r ducido a su máxima sim­
plicidad es como el punto de una I ea, la "célula" del movi­
miento, el movimiento básico. Las cclones, por el contrario 
están formadas por series de moví íentos encadenadas, uni­
dos secuencialmente, 

Una secuencia de movimientos 
una unidad clara y perceptible, con un recorrido y 
un final. Y también con un 

Podríamos comparar el movimiel~o -las acciones-, con el 
lenguaje. El movimiento más simple ería similar a una vocali­
zación o a una letra. La secuencia e movimientos más ele­
mental correspondería en el 
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En esta etapa primitiva de experimentación espontánea se 
aprenden ya aspectos básicos el lenguaje hablado o cinéti­
co, Respecto al movimiento, s va aprendiendo a regular el 
tono, afinándolo según lo exige ada movimiento concreto; se 

a una cierta independizaci' n y coordinación de los dife­
rentes miembros; se adquiere t mbién una medida y control 
del tiempo y del espacio en cu nto a duración, distancia, tra­
yectoria, direcciones, etc, Junt COil el aprelldizaje y dominio 
del movimiento se lleva a cabo n proceso de equilibración, o 
de adaptación a la gravedad, 'ustando la esta 
ral. Y en la medida en que se v resolviendo ese 
movimiento se Ilace más libre, f uido y armónico, En esas pri­
meras etapas del aprendizaje n se logran aun, lenguajes per­
sonales propIOs, siendo la secu ncialidad, la fluidez, la 

yel 

Si queremos progresar en I dominio del lenguaje, tanto 
cinético como hablado o escrit ,-u otro lenguaje cualquiera: 
pictórico, musical, etc,-, no ten mos que dejar de investigar y 
experimentar nunca nuevas po ibilidades, variaciones y enfo­
ques, Pero tenemos también q e organizar y estructurar los 
aprendizajes: practicar y des rrollar técnicas concretas de 

de escritura, de ex resión; limar y pulir lo 
sabemos desbrozándolo de as ectos inútiles que 
oscurecen la expresión; plantea se metas a alcanzar. 

De esa manera llegaremos adquiril' un lenguaje propio y 
personal tanto a niveles técnic como expresivos. Habremos 
llegado a conseguir un lengua e fluido, armónico, definido y 
ciaro que transcurre como una melodía, Nos comunicaremos 

y con menos esfuerzo, 

En la secuencia, frase de ~OVim¡ento o melodía cinética 
corno lo denominó LURIA (21), e suceden encadenada mente 
impulsos de diverso grado, ca variaciones y modulaciones 
tónicas, que se enlazan forman o U!',ia unidad. Pueden combi­
narse y unirse diversos mOVlm! ntcs. grandes o pequeños, en 
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queos, de 

El 

En conclusión 
equilibrado y 
irradia descJe el 

encadenada. 

Para qu,Pesto así, el nlo 
una de SUS partes, han de mantener un 

que lengan el lona justo que 
cuerpo. su función, su postura y su accron, 

particularizado y gloLx::¡1 entre 
periférica, entre agonistas y 8nlagonístas; 
rior e inferior, entre el lado izquierdo y el 
parte anterior' y la posterior. El músculo Ila de 

de distensión propia. característica de 
transmisión de la energía desde el centro 
supone que ese centro tiene una fuerza /llayor 

las zonas por las que va pasando son 
mente con la onda'energética. Son 
nadas que forman una melodía cinética. 

El movimiellto se ve y se siente 
sencillo, 

y cacla 
tónico, Es 

en el 
el 
y 

f-' 
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Castañer Balcells, Marta y Olegu Ir Camerino., 
Foguet (1996), "Los con enidos la 
educación física de b :se", en 
educación física en f enseñanza', 
primaria, 3a ed., Barcelo a, INDE (La'~· 
educación física en... eforma), pp. 
95-111 (esta lectura se incluyó en la' 
carpeta de la asignatu a Desarrollo 
Corporal y Motricidad 1, segundo 
semestre). 
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Capítulo JI! 

ele la EducaciónLos contenidos 
Física de base 

1. C¡\PACIDADES PERCE1TlVO-MOTR1CES 

2. CAPACIDADES FÍSICO- fOTRICES 

3. CAPACIDADES SOCIO- ·¡OTRICES 

4. L/\S 1Ii\111I.mM)ES ¡,I( rRICES 

De la exposición de los objeti 'os generales de área expuestos en el capftulo 
precedente se deriva que resulta insufi -i<:nte considerar de forma aislada los elementos 
de la educación física, Es, pues, imp rtante abogar por las relaciones directas que se 
pueden establecer entre los diferentes objetivos y contenidos para producir a su vez 
objeti vos terminales, procedimiento y orientaciunes didácticas, siempre bajo un 

prisma que integre toda la capacidad motriz del niño, 

En el presente capítulo vamos' tratar cada tillO de Jos contenidos que revisten 
interés para la educación ffsica pril1U ria con la siguiel1le estructura: 

• Desarrollo teórico, necesari para una duble comprensión: individualizada 

para cada contenido e intelTelacionad 1 con otros contenidos afines, 

• Definición de los objetivos .erminales específicos de cada contenido. No 

vamos a diferenciar entre los objetiv s propios de cada ciclo educativo sino que nos 

referiremos únicamenté a los que deb n conseguirse al finalizar la educación primaria 

(12 años). 

o Ideación de procedimientos e trabajo y orientaciones didácticas en los que 

el lector encontrará directrices y ele entos para la aplicación práctica específica de 

cada contenido ........ 
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54 LA EDUCACIÓN FíSICA EN LA EDUCACIÓN PRIN1ARlA 

Capacidad motriz versus cualidad motriz 

Antes oc describir nuestro planteamiento 'j clasificación de tS ccntenidos mo­
tores que intervienen en la educación primaria, queremos renexi llar acerca de los 
términos que coÍnúnmente se utilizan. 'j así fijar cuáks de ellos v mos a adoptar en 

el presente texto. 
En el ámbito de la educación 

tinta los conceptos de capacidad 'j de cHalidad. 
sea perceptiva, física o sociomOlriz, está siempre presente en cualq~ier edad evolutiva 
del individuo. pero es justamente en las elapas infantiles cuand se desnrrolla en 
mayor medida. puesto que nos referimos a organismos en crecimie o; y por esa razón 

hablar de capacidad en vez de cualidad, en atención a la "potencialidad" 
de desarrollo del niño. 

El término cualidad indica, de po'r sí, un valor más o menO~éle'vadO de rendi­
miento, que evidentemente los niños no poseen; por tanto, cree l~S más oportuno 
reservar dicho témlino a la esfera del adulto, en que si bien toda u¡lIidad puede ser 

por programas de rendimiento, ya está confol1l1ada e mayor o menor 

í 
hablamos de cupoci(/at! desde el" /IIomellto qtJe atélldclIIO.l" a la 

y a los procesos de II/adl/ración .Y de aprendizaje q le )'()J1 do/ando de 
"cl/alidad" a las diversos ca!,ocidad".\" del niño, 

De las capacidades d~ la motricidad infantil dt:rivamos Jos cgntenidós que debe­
mos considerar en el área de la educación física infantil. Pasam 
Jos bloques de contenidos que vun a enmarcar el des:llToJ!o elel 

Bloques de contenidos 

Agrupamos nuestras propuestas de contenidos en tres 
• Capacidades perceptivo-motrices (aparlado l.). 
o Capacidades físico-mot~ices (aparllldo 2.). 
o Capacidades socio-motrices (apmtaclo 3.). 

Definimos como 

de la estructura neurológica, 

sistema nervioso central, a saber: la 

ción, cuyo sustrato se encuentra: 


o En la diferenciación sensorial, el análisis ecol1ocimien!() del 
cuerpo (también conocido Actividad Tónico 

Postural Onoestática 

(38) 	 Son oIen¡,o.¡:ltos que analizamos con 
U:;. 

~~ 

detallo en los "paI1ados l. J. Y I.~. 

LOS CONTENIDOS DE 	 DE BASE 

o En el conocimiento del mun o exterior (también conoCido con el témlino de 

que la intenlcci6n con los objelos y los demás dentro 

de las coordenadas mporales (aparlado 2:1.). 

de 

Estas capacidades 'son 

De su interrelación resultan lo a una serie de capacidades físico-motrices com: 

plementarias: potencia. agilidad. resl /eneia muscular y 'stretch' musCl/lar. 
A un mismo nivel que Jus c pacitnciones anteriores hay que considernr las 

capacidades socio-motrices, que ba jan los fenómenos interactuantes y comunicati ­

vos del niño, que le preparan en s dimensión proyectiva. En ellas incluimos las 

actividades de expresión y de juego colectivo, 

El contrapunto de los tres blo ues anteriores lo fijamos en un úllimo 

dedicado a las habilidades motrices En él integyumos lus múltiples habilidades que 

van llenando el bagaje ontogenético individual) de cada niño en funci6n de la 
rística elolnción filogenl!tica (herencia ele las habilidacles fundamclllales (anclar, correr, 

s:l1tar, lanzar. ..), 
Mostramos a continuación cua ro circulares en los que se ordenan los 

contenidos propios de cada ellos nos iremos remitiendo a lo largo del texto 
en los momentos en que tratemos c dn uno de ellos de fomla específica. 

Esta división entre las cuatro eas de la capacitaci6n motriz es básicamente una 
diferenciación didáctica; no existe nea una división neta, ya que la expresión de 

la acción motriz dosis dive sas de cada capacidad, a modo de "ingredientes 
culinarios" de la conducta motriz. 

Nuestro 

El desarrollo el'olJltil'o de las Vwbilidades motrices básicas (dotación jilogell¿­
lica) se cOl1s/nlye I!Ilfunci6n de lo c~ndicióll flsíco-percep/iva y socio-morriz delllújo. 

Así pues: 

o Toda habilidad motriz se e1tjlc{{ sobre la capacidad lIIo/riz, 
y a su vez: 

o El conocimiento)' desarrol de las habilidades motrices, Sil combinación, 
Sil repetición y S/I ejercitaci 11 desarrolla!/ la capo citación motriz perceptiva, 
física y social. 

Tales postulados nos remiten nluna concepción intcrncl/lante de las rnn"rirlnnp< 

que illlegran el desarrollo JI/O/or in/¡7l1til (gráfico Jó), Y a olvidar 
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Gráfico 15: Desarrollo de los cualro bloques de cOll/el/idos seglÍll las c~p(Jcidadcs lIlo/rices. 

educación física que trabajen de fomlu unívoca bien la cOlldición fjsico·motriz39, bien 

las hnbilidades40 en sí mismas. 

(39) Incluida dentro del Gráfico 16 en zona izquierda. 

(40) Eslas c~p~cídade~ quedon señaladas en el Gr:ínco l6 en ?Ona derecha. 

1-" 
(.Cl 
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LOS CONTENIDOS DE LAI DE BASE 

Capadd»d
SUSTRATO PERCEPTIVO-MOTRIZ -
t t 

ACCIÓN 
Capacid.d

PROP1AMENTE FisICO.MOTRll 
CONSIDERADA 

-
BÁSICAS 

y ESPECÍFICAS 

t t Ol1togénesis 

Capacidad 

~)ES 

Filogéncsis
/

COMUNiCACiÓN SOCIO-MOTRIL 

Grtlfi.ro .16: !1lI,:!"m:ción de los Ires IflllhifS de (,(¡}(leidad mor!"!: ellll I¡I.)" !¡uhilidildcs físico· 
nW!rlces. 

La dotación filoge/lélíca básica de J¡ bilídades y destrezas se 1'(1 enriqueciendo de ¡omla 
progresiva al desarrollo onlogénico del i ividuo. . 

Las capacidades percep¡iva,jfsico)' ocio-motriz, que son el jlllldamelHo de las habilida.' 
des reSflllCl/lles, se potencian y afinan en sr mismas con la ejerciwci6n de las habilidades 
motrices. 

1. CAPACIDADES PERCEPtrVO-MOTRICES 

Introducción: Un cuerpo identi Icndo y situado. 

Con tlnterioridad ya hemos argu entado el porgué desvelamos con mayor énfa­
sis el sustrato dentr del desarrollo de la educación física infantil. 
Llegados a este capíniJo vamos a des de 

El ténnino lfonTH¡ acerca de la dependencia direcla 
el movimiento voluntario y las forma. ele percepción de la int'OlTllación. Todo movi­
miento voluntario contiene un elernel!to de conocimiento perceptivo nroveniente de 
algún tipo de estimulación sensorial. 

Los contenidos de tipo percepliljo son stlscep;ibles de aprendiznje. y como tales 
del movimiento y de la pU4sta en pdclica de las habilidades motrices. 
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LOS CONTENIDOS DE L DE BASE 

2. CAPACIDADES FÍSICO-N10TRICES 

El equilibrado desarrollo de ¡'1 física, perceptiva y socio-motriz 
representa el objetivo central de una ducución motriz en las edades de formación del 
niño, pues son condiciones indispens bies para su adaptación en los ámbitos escolar, 

profesional y deportivo. 

Las capacidades físico-motrices s<?n las más fácilmente observables de la activi­

dad motriz pue~to que se concretan n función de los aspectos anatomo-funcionales 
ya que, como hemos apuntado con nteríoridad, se trata de un lipa de capacidades 

que gozan de una cierta independen ia del Sistema Nervioso CentraL 

Existen diversos estudios cuyo objetivo se ha centrado en determinar qué ele­

mentos participan en la completa fa 1ación motriz. Para la etapa educativa que nos 

atañe puetle sernas de interés el aná ¡5is que y Thiess (l976) han realizado 
sobre una muestra de población de dad entre los 8 y 14 años con el 

fin de definir los ni,veles de la ca acitación porcentuando el grado tle 

de cada uno de los fact res que lo componen (gráfico 29), 

FÍtlCA ENTHE LOS S·l~ AÑOS 

40-50 % 30·40% 20% 

.... ", """"J~'J'_" MOTRICES DIlSARROLLO y ASPECTOS 
, ...."J~'JL" FfSICO· DURACIÓN ANTROPOMÉTRICOS 
DEPORTIVAS FÍSICA 

_______________ 1 

Gráfico 29: Capacidades de preslaci~1I física en/re los 8 y 14 míos (R. Manno, 1989). ' 

El educador físico sabe que el de las capacidades físicas 
not"blemente en las posibilidades d de los elementos técnico­
tácticos de la diversa gama de activ a las que vaya a acceder 
el niño. 

2.1. La clasificación de las pacidadcs físico-motrices 

Ltls interpretaciones resuJtante~ de diversos estudios de la motricidad 

han propiciado modelos teóricos 11nra la clasificación de las capacidades físico­
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motrices. Entre ellos han proliferado las clasificaciones 
la praxis del trabajo físico. 

El modelo mayoritariamente utilizado es el que 
en capacídades condicionales y coordillmil'as (también 
el término de psicom0triccs). Las pri meras se 
nico-muscular; de las segundas dependen la 
mienlO. Es evidente que este tipo de clasificación 
programaciones) y didúctica. 

No existe separación neta entre ambas. puesto 
de la motricidad humana cada capacidad liene su 

por lo que pueden llevarse a cabo lecturas diversas 
especialidad físico-deportiva. 

Esta área de contenidos ha sido fuertemente 
las capacidlldes físico-motrices mltestran un potencial 
miento- superior a las capacidades de tipo perceptivo 
por ello que se ha acostumbrado a relegar este 
poco "palpable" y de tratamiento complejo para el 
los logros en la flexibilidad que en la regulación de 

En nuestros anteriores an¡llisis de las capacidndes 
estudiado de forma exhaustiva todos sus componentes, 
la mOlricidnd suelen ser tratndos de fonnn muy 
si fueran factores independientes. Con ello hemos 
tiea que demuestre que la interdependencia de dichos 
tema. Este mismo plante¡Ulliento es el que ahora 

a las cap.,cidades físico-motrices, 

, VELOCIDAD ,,/'

"" /"\ /
\ I 

\ \ /
'" Potollci, \ / 

" \ ¡ 
" \1 

'.... ¡' ­ tFUERZA __::::: ­

constatar que 
-y de cntrena­
L). Quizá sea 

;.......... ti 

/ 1\ 

1// Resistencia / \ "Slretching"
/ I \ 

muscular I \\ nllJscul!lr 
I \ 

/ '\ 

/ " 
./ RESISTENCIA'" 

N 
;::;:
,..." Gráfico 30: Bloque de crm/foido.¡ de las 

LOS CONTENIDOS DE L¡" EDUCACIÓN FÍSICA DE BASE 9S 

Así pues. hablemos de capacidafles básicas e iIJlermedias. Estas 
últimas no son netamente distinguibl*, puesto que de varias capacidades 
básicas y también, por supuesto, de las capacidades 

de tipo perceptivo. 
Clarificador para dicho Plantea~iento es el modelo esférico (gráfico 30) en que 

ordenamos las capacídades físico-mot ices que vamos a considerar. En dicho gráfico, 
las capacidades intermedias están col cadns en la zOlla de intersección de las capaci­
dades -básicm;- de' CÍlle se nutren, 

Las capacidades básicas están ispuestas en el gráfico según sus posibilídades 
de complementación. Así, las que p een una complementaci6n positiva se colocan 
correlativamente en la esfera para rep sentar esas zonas de intersección que dan 
a las capacidades intemledias. Por l contrario, las LJue su complementuriedad es 
generalmente poco positiva son coloc das en los polos opuestos. Así pues, considera­
mos en polos opuestos la resistencia (aerobiosis) y la velocidad (anaerobíosis), y la 
capacidad de fuerza con la de la flexi JiUdad, en el caso de considerar que un elevado 
nivel de fuerza puede limitar la cap. cidad de movilidad. y viceversa. 

Exponemos a continuación ca a una de dichas apacidades. según el tipo de 
desarrollo propió de la edad infanti y las directrices de tTabajo óptimas para 
procedimie.l1tos de intervención, 

2.2. Capacidades físico-motrik:es básicas 

a. La resistencia 

Se define como la capacidad e soportar el es/ado de faliga progresiva ql1e 
sobreviene eIJ un trabajo de ¡¡ración. Es una capacidad que depende directa­
mente del sistema c¡¡rdio-respiratorio por lo que su desarrollo dependerá directamente 
del estado de crecimiento de dicho istema en cada edad. 

De forma genérica, y J s estudios fisiológicos, se establecen tres clases 
de manifestación de la resistencín: 

aeróbica: en gue en un tiempo relmivamente largo el músculo realiza un trab¡~o 
de media intensidad y. un consumo ubmáximo de oxígeno. 

anaeróbica: también llamada actácida porque el trabajo muscular se realiza en 
presencia del ácido láctico puesto e funcionamiento cuando el nivel' de consumo de 
oxígeno supera el límite múximo. s generada por un tipo de u"ubajo de intensidad 
elevada en un periodo de 

específica: cuando se de resistencia, aeróbica y anaer6­
bica. Es propia de los juegos producidos de fonna espont:ínea en la infancia 
(base de los juegos deportivos 
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-	 El desarrollo de la resistencia en la edad infantil 

El desarrollo 'anatómico y morfológico del corazón se ObSej'a a través de dos 
fenómenos: aumenta el espesor (no en número) de las fibras muse lares del músculo 
cardiaco, y su alargamiento aumenta el volumen de la capacidad i tema del corazón, 
El V02 max·9 crece en amlOnía con el volumen caJ(~iaco, 

Hasta la edad aproximada de 10-11 años, el consumo máXi~O de oxígeno no 
da lugar a diferencias significativas interindividuales. Si referim s el consumo de 
oxígeno al peso corporal, se presentan en esta edad los valores más altos que se 
registran a 10 largo de la vida del individuo. Tms la edad aproxi ada de 12 años, 
se produce un lig.ero descenso. 

T~ll11bién hay que tener presente que a los 6 mios se constataina notable mejora 
de la coordinación y del ajuste motor que hacen que el movimient sea cada vez más 
económico y eficaz con la consiguiente ayuda a la ejecución de teas que requieren 
esfuerzos de mayor duración. 

-	 Objetil'os terminales 

• Reconocer los tipos de tareas que ponen en juego el trabajb de la rcsisten­
cia, 

• Identificar 	la diferencia entre tareas que requieran un ráljido y excesivo 
apone de oxígeno y las que no lo requierall tanto. 

• Reconocer los 	 niveles propios de resistencia que se es cat,az de soportar. 
Potenciar la observación de la respuesta del sistema cardi -respiratorio. 
Fomentar la ideación y confección de tareas que pemlitan t abajar diversos 
ni veles de resistencia. 

-	 Procedimientos 

• Acompañar 13s actividades con soporte Illusical. j I 
• Elaborar carreras 	de orientación y büsqueda de tesoros. 

V miar las consignas referidas a las distancias, mímero de r peticiones, tempo­
raliz.¡¡ción... ; 

• V miar los entornos donde 	quer~lI11os trabajar la rcsistencia ( zonas naturales, 
agua, patines, bicicleta, arenL.). 

(49) Indico el volumen de oxigeno m:\ximo, 

N 
Cl 

r" 

LOS CONTENIDOS DE 

Aplicar. de juegos que requ 
(arañas cuadrúpedas, cOI1ahil 

EDUCACIÓN FÍSICA DE BASE 97 

base de resistencia para su ejecución 

como la capacidad de moverse de IIn punle: 
O. Se puede presentar bajo dos fonllas: 

una serie de acciones motrices muy similares 

otriz es de diversa forma y requiere un ajuste 
inta a las demás acciones. 

heterogéneo de componentes: 
un 'tipo de función 

. ere un gasto energético. 
'mienlo en relación con la fuerza muscular, 

derar fuerza-velocidad como una complemen­
ia", de la que nos ocupamos mús adelante. 

de los movimientos constituye un ~specto 
amenle'ligaelaa la capacidad de coordina-

ll. La velucid ad 

De fomla geriérica, se define 
I 

espacial a 011'0 en U/l m(nimo de ri 

Cíclica: cua¡;¡do se manifie 
(por ejemplo, en una carrera). 

Acíclica: cuando cada acción 
corporal y clasificación de energía 

• El rielllpo de rcaccióll 
perceptiva elel movimiento que no 

• La rapidcz propia ele cada 
lo que da a entender que hemos de 
tariedad que da lugar a la expresión 

• 	 La freC/lencia y encadenom 
ele tipo regulador de propia activiebd 
ción y ajuste corporal. 
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-	 El desarrollo de la ¡'e/oeidad e1l la edad i/lfantil 

La velocidad depende, esencialmente, de la caracten}aCiÓn 
constitucional: es parie del p¡¡trimonio hereditario del individuo y etemlina lllnlO la 
velocidad de alternancia de lo, estados ele contracción y deseo meción muscular 
como la velocidad de conducción del impulso nervi~o. 

Tal y como hemos anotado, es a partir de los 6 años Ctl ndo se afinan la­
coordinación y el ajuste motor y por eso ésa es justamcnte la ed d en que se debe 
empezar a optimizur de una forma Ill;is particularizada cada capa idad motriz. 

De hecho, la velocidad es la capacidad con menor gmdo d modificación de 
su nivel de eficacia pese ¡¡ l¡¡ ejercitación. De por sí, sigue una olución creciente 
que alcanza su mayor grJdo de efectividad hacia los 20 años de dad. 

termillales 

• 	 Reconocer tareas que requieran la de la veloci~l¡ld. 

• 	 Empezar n comprender la diferencia e1el aporte de oxígeno dnlre la resisten­

cia y la velocidad. 


• 	 Potenciar la obscrvilción de la respuesta del sistema canlíp-respiratorio. 
• 	 Fomentar la observación de los grados de tensión musc:ular4s que campana 


el lrabajo de la nexibilidad. 

• 	 a conoe;r la importancia del tielllpo de reacciónly de la 


de cada movimiento. 


-	 Orientaciones y nroceal11/lel/lOS didncticos 

Para un planteamiento educativo de base 110 hemos de p etender aislar los 

componentes de la velocidad· que de por sí no se pt"oduc'cn nunca n tamente aislados-o 

Su exposición nos parece necesaria para conocer un mayor núme de aspectos sus­

ceptibles de observación por nuestra parte. Así, por ejemplo, un ni O puede presentar 

un buen nivel de eficiencia en los dos últimos aspectos señalados rapidl!: y frecuen­

cia) pero poseer algún tipo de déficit scnsorial ·básicamentc de ipe; auditivo- qtle 

altera su riempo de reacciólI. Si somos capaces de atin¡jf en la ob ervaci6n de dicho 

déficil. conseguiremos acertar en nueSlra valoración y evitar decir 


de velocidad no es muy bucna", además de, tal vez, 


sensorial (por déficit auditivo) que de otra manera 

bido. 
 e 	klS músculos antagonistas.N 

<::> 
(.l> 

LOS CONTENIDOS DE 

ción es 

C. La flexibilidad 

En su consecución intervienen 
la lIlo)'ilidad artiwlar, que es 

la amplitud que pet~jte el límite de 

llegar a... ", "poder adelantarse a.... 
que fulano o tal grupo"." muestra una dosis 

y sin carga esrresallle motivar 
sobre todo, un procedimiento util en la épo'ca 
cierto hacia la activación motriz. 
itos para completar en un tiempo determinado 
¡vel de agilidad, del que la velocidad de reac~ 

un movimiento con 
ele cada zona articular. 

la elasticidad muscular de los 
movimiento de la articulación reque!lóa 

Son dos factores de mútua d 

en el 

cos y de 

En Cllanto a su clasificación, 

Actil'a: dependiente de la c 
distinguir tres formas de manifestación: 

idad de contracGÍón de los músculos agonistas 
con efecto de relajación simultánea 
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Pasiva: cuando la acción se deja n merced bien de la fueda de !!ravedad. de 
la inercia propia del cuerpo, bien de la acción de UIl 

Mixla: combinación de las dos fónnulas anteriorcs. 
La flexibilidad no se produce con un mismo grado unjfO~ para cada grupo 

anicular, sino depende de la caracterización ilOatómicn de! propio cuerpo, No hemos 
de perder de vism que ¡ralamo" con "cuerpos" inrantiles en des rrollo, por lo que 
hemos de incidir en un trutamiento amlónico tic cada grupo articul r y de los mú_scu­
los que en él se ven envueltos. 

Es un factor a lener muy presente, puesto que a medida¡lIC el niño vaya 
oplando pcr una mayor especialización deponiva, los requerimient s de ésta ejercita­
rán de forma poco uni rnrole -l11uchas veces descornpesada- Jos niv les de flexibilidad, 

A su vez, el desanollo disarrnónico y/o deficienlc de la llex bilídad en la etapa 
adulta tiene su origen en una ejercil'lci6n priorilaria de la capac' ad de fuena. De 
hecho, se observa que los sujetos que poseen un nivel de ruerza elevado presenlan 
una limilada movilidad articular. y vÍceversa. 

-	 El desarrollo de la j7exibílídad ell la edad infalltil 

En la ed~d infantil que nos nc:upn. com;spolldicnlC !l la ct~Jla 
mente prepubernl. la fuellu mu,cuJ¡]r, como veremos más acle! me, aún liene un 
desarrollo relativo y. Jo que es nü" clcstncab!e, constituye un des\! ollo casi idéntico 
entre niños y niñas, 

También es la edad en que se presenla un notable crecimientq de la flexibilidad, 
La mayor parte de ¡¡utores indica que en la edad puberal se ptoduce el máximo 
desarrollo de la nexibilicltlcl. 

Según un estudio realiz:Hlo por el CONl ( 1982) sobre los eSj'dos de movilidad 
anicular en la edad de 11-14 años, se confinna una diversidad n la dinámica del 
desarrollo de la flexibilidad para cad;) grupo articular. Dicho eslu io aprecia que en 
la edad ruberal, de los 11 a los 14 años, la movilidad de la colu na venebral y ele 
la articulación escápula-humeral en crecimiento, mientras que la movilidad 
correspondiente a la artículacióp coxo-femoml empieza a decrece [ras los 11 años, 
pues ha sido entre los 6 y 8 años cuando ha alcanzado ~u nivel 

-	 Obj/'!iJ.os termillales 

o 	 Empezar a considerar la del trabajo continuadol de la llexibili­
dad, 

o Reconocer las áreas corporules susceptibles ele fleXibilizar~e. 
o Reconocer las propias limÍlaciones y las de los compañer s. 
o 	 Facilitar la localización de anicuJaciones y sus posibilid ¡des de movi­

mienlO, , I 

c:::> 
..t;o. 
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La fuerza se define como la ca Jacidad molríz de superal' IIna resislencia por 
medio de la oposici61l ejercida por ¡ lellsión de la musculatura, 

Adem:ls de la fuerza de caráCler estático, presente en los lipos de trabajo isomé­
tricos, la fuerza elinálllica puede apar cer bajo tres fóm1Ulas: 

La fuerza explosÍI'a, que comp rta una aceleración máxima, y C]ue es la expre­
sión más elevada de f~erza que puede Crecer el sistema neuro-muscular en momentos 
de contracción 

La fuerza rápida o veloz, por l11~íxímo, producida por la 
capacidad ncuro-ITIUScuJar de vencer con grnn rapidez de contracción. 

La fuerzo de carácter se presenta cuando la ~lIneraciótl de la resís­
tencia se produce en una situación d constante, 

-	 Proce(!imientos 

Además del trabajo centrado 
de movimiento (incluso 

el desarrollo de procedimientos para 
mdo de "stretching" muscular. 

d. La fuerza 

el recollocimiento de las articulaciones y sus 
locomoción), recogemos ele fOlTIm exhaustiva 
lrnbajo de la elasticidad muscular en el apar­
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Todas estas mod~lidades se combinan en la motricidad ¡nfllltil y no 
de un trabajo específico ni analítico ¡le cada una de ellas, si bien, ebido a la madu­
ración creciente que experimenta el sistema óstco-muscular, es pre erible diseñar ae­
tivídndes con la fuerLa de carúeter clin~rnico (en detrimento de la e tivo máximo ° 
explosivo). 

El desarrollo de la fuena en la edlld infantil-

Se constata que hasta la edad de 11-12 años existe un desaiollo de la fuerza 
muscular que no varía demasiado de un niño a otro ni de un sex a otro. En estas 
edades es nonl1al que haya niñas con un grado igual, incluso su erior, de fuerza a 
la de algunos niiios de un mismo grupo de edad. 

Como ya hemos apuntado con anterioridad, el afinamiento ~e la coordinación 
y del ajuste motor propio de .esta edud incide aquí en el tipo de trabajo que se ha 
de llevar a cabo. Así, el desarrollo de la luerza en cU~llquíera de 1 s sexos se 
mejorar con el tmbnjo adecuado de la coordinación. 

La justificación, pues, de mantenerse el argumento de pr¡mnJ la atenci6n sobre 
la fuerza dinámica recae en observar que hasln la edad de 14 ail s la cap;\cidad de 
fuerza rápida juega un rol esencial en los aprcndi7_ajes mOl rices d base y predepor­
livos. 

-	 ObjcfÍl'oS terminales 

• Empezar a reconocer la diferencia existente entre fue'rza yl resistencia. 
Observar y reconOcer los grandes grupos musculares que abúan en diver­
sas situaciones de fuerz.n. 
Empezllf .a conocer y "úlorar lo~ propios nivt"les de fuerz· . 

• Seleccionar y experimemur acciones 	que requieren la aplidación diversos 
niveles ¡:le ,fuerza. 

Orientaciolles y proclldimiemos didácticos 

En las eda,des correspondientes a la educaci6n primaria no nOiCSllltn dClllasi:Hl0 
aconsejable, por lo que acabamos de mencionar respecto al desarrolo de esta 
dad en las edades de crecimiento, trabajar de fOlTI1U específica la fu rza. Podemos no 
obslante, intercalar algunas aClivjdade~ en nueSlras sie pre y cunndo la 
actividnd nnterior' y la posterior compensen en carga, intensidad y objelivos. 
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En general, el niño suele utilíz 
con la resistencia; por Jo tanto, el 
el apartado de resistencia muscular. 

2.3. Capacidades 

Son el 
de 

a. La potencia 

nervioso para 
requerido. 

FíSICA DE BASE 

su potencial de fuerza, de forma combinada 
encontrará los procedimientos de trabajo en 

¡;;téé/f ./ ;;.,4~. 
-"'- /" -_..... 

se derivan de la complementación positiva 

máximo en 1111 corlO periodo de tiempo. 
de fuerza explosiva. Aquí se implica la 

scular máxima en el tiempo más corto, y a 
tensi6n depende de la capacidad del sistema 
pone en acción lodo el volumen muscular 
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-	 ProcedimientosDe hecho, es un proceso más 	 de contracción 
muscular observable; requiere una 	 del esfuerzo 
alcance su cima en el momento óptimo. • Incorporar el trabajo con cuerllas y "gomas elásticas", frecuentemente utili· 

, Se trata de una combinación entre la fuerza y la velocidad qu zadas en los juegos de niñas. 
tcmente én la motricidad infantil. y que es fácilmente observable • Elaborar actividades en la5 qu~ sea necesario responder con sallos de 
mientos y golpeos de objetos, ya que este tipo de contracción rápi y de altura. 
comunicar una velocidad tan grande como sea posible a un de .\ móviles ( de características varindas) • 	 Introducir acciones ¿le 

con la mano el puño y el 
• 	 Utilizar material específico qtf facilite el bote: trampolines, "minitramps." 
• 	 Introducir acciones de remar ~on brazos (sobre pla!~fonl1as móviles, en ef 

-	 Objetivos terminales 
agua ... ) . 

• Iniciar a la comprensión de la diferencia entre fuerza 
• Reconocer la implicación del factor velocidad en la b. La resistencia muscular 


de potenciación muscular . 

• 	Motivar al niño para desarrollnr actividades en las Es la capacidad qlle permite roducir dI/milie el mayor tiempo posible, o 

implicación de la capacidad de medianle \'arias repeticiones, 1/11 esfll 70 localizado. En función del grado de ¡nten­
sidad requerida, si se mantiene en COI iciones aeróbicas, o si llegar al estado 
de anaerobíosis5o, diferenciamos entrel resistencia muscular ~eróbica (muscular endll' 
ronce) y resistencia muscular unaeró 

Eltrabllju de lipo aeróbico se SI 'le desarrollar en el marco de acciones dinámi· 
cas en las cuales se alternan fases de ontracción JI de dccolllrucción. y es justamente 
el tiempo invertido en la ejecución el ue detemlina la irrigación del tejido muscular. 

Esta producción de acciones din 'micas constituye la característica más e\iidente 
del movimiento infantil; tanto niños amo niñas manifiestan continuamente en sus 
juegos acciones de persecución. de es luivar, de sentarse o de caer y levantarse ... que 
se repiten frecuentemente y que van c nforrnaJ1do su capacidad de resistencia muscu­
lar. 

N 
o 
en 

terminales 

• Nos sirven los objetivos establecidos para las capacitaciones físicas básicas 
anteriores de fuerza y de resistdncia. 

(50) 	 Para liegO! a comJiciones de anaerObiOSistel esfueno local debe ser suficientemente inlenso para que 
el consumo de oxfgeno sea mayor que su r ovación. y que la producción de produclos de desecho en 
el músculo sea m~s r~pida que Sll e"acunció, , Hay un bloqueo momenláneo de las circuJ"dón sanguínea 
que detiene el rilmo de tensión muscular y deja poco lie!J1po ti la decomracción. 
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Orientaciolles y procedimientos didácticos 

Según hemos argumentado con anterioridad, este de 
que con los componentes de la fuerza muscular, ha de trabajarse Icon gestos muy 

a su fonna de manifestación mllural eOIl el fin de evit~r sobrecargas y 
descompensaciones en el 1rabajo de un organismo en crecimiento. 

• 	 Ofrecer la posibilidad de actividades de pn1ucha, por 
dando y dejando experimentar elementos técnico-tácticos de 
de peso y contrapeso, de esquivar y sorprender al 
Facifitar In ejecución de detcnninadus acciones cuyo interék motive lo sufi­
ciente al niño o al grupo a 
Utilizarlas motivaciolJes de tipo Imlsional ele los niños: *umular 
construir, l!anspor1ar, lanzar a campo contrario, seguir u~ ritmo musical, 

c. 	 La agilidad 

Si entendemos la agilidad como la 
considerar que para su consecución 

de velocidad y de flexibilidad, puesto que 
base de la movilidad ele los procesos neuro-musculares. La agilidad 
en la direccionalidad del movimiento y en la "rilmicídad" de 

N 
CJ 
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... ,.......I:";....~ 

,'t:;>~ ~ , 

LOS CONTENIDOS DE U EDtJCACJÓN DE BASE 

De hecho, es el producto no sólq de esas dos cap:lcidades sino también del buen 
funcionamiento perceptivo-motor del qrganismo, y de sus resultantes de 
y coordinación (apartados L 

También es muestrl\ de la capac dad de adapracióll a las nuevas situaciones que 
exigen una resolución motriz produc a por el esfuerzo constante de nuestro orga­
nismo para acomodarse a la heteroge iedad de los estímulos del entorno. 

Pero a pesar de que exista un uen sustrato perceptivo-motor y de adaptación 
del organismo, las capacidades espe íficas de velocidad y flexibilidad (movilidad 
articular) juegan un papel decisivo ara esa Dosibilidad de movimiento 

. rápido y a la vez preciso. 

-	 Objetivos terminales 

• 	 Valorar la economfn del [iclnpo y del esfucrz.o en diferentes acciones, 
su complejidad. 

• 	 Valorar la precisión de las ~ubilcciones necesarias conformadoras de la 
acción final. 

• 	 Empezar a reconocer cómo )j cm\ndo interviellen las diversas capacidades 
fí~ico-motrices en diversas attividades. 

Orielltacioncs y procedimiell/os didácticos 

Hay que ofrecer actividades LJje ser resuellas' por los niños mediante 
su agilidad. Así se conseguirá un s struto básico para asegurar unos mínimos que 
siempre puednn ser de utilidad cuan o en la elapa adulta la agilidad se vea minimi· 
zada, por aspectos constirucio aJes del quizá por una ejercitaci6n 
prioritaria de otras capacidades no d rectamente relacionadas con el desarrollo de la 

Los niños saben ponderar muy ien esta capncidad, puesto que crean sus propias 
tácticas de juego para la persecuci n, la huida,el ladrón o los que corren por la 
banda... , en función de la rapidez, f erza, agilídad ... de cada compañero de 

A tal efecto, podemos incenti ar dichas circunstancias: 
• Ofreciendo, '0 que J s propios niños los construyan, circuitos en los 

que se pongan en la diversidad de capacidades, de mnteriales y de 
. organizaciones del trabajo i dividual, por parejas, tríos ... 

• Utilizando el mismo plantea 	 iento para diseñar carreras de obstáculos que 
requieran la aplicnci6n de d versas habilidades locomotrices. 

• 	 Proponiendo juegos en los ue se precise esquivar y/o sorprender a los 
demás ("la araña", "zorros, allinas y 
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d- El "stretching" muscular 

El concepto de "stretch"51 se ha empez~ldo a utilizar con 
los últimos años como una "técnica" de flexibilización del . El mismo 
término "stretchin,," sÍll'Ilifica eSliramiell/O, lo que nos da a el1tenfler que estamos 

muscular tal y como aceptamos que 110 son la fuerza, 
resistencia y la "endurunce" muscular. Es por ello que inclu 

muscular en la esfera de las capacidades físico-motrices, 
Una de las gr:mdes cualidades del mlÍsculo 110 es 

elástico, pero sí la de conservar su pl:1sticiciad, es decir, la capaci 
transfonnar su estructura para adS\ptarla a nuevns situaciones. En OpqsJC10n, 
consiste en un estado de relajnci6n anonnal de In fibra muscular (a 

cuyos puntos han perdido consistencia debido al uso) y de los 
dpsulas articulares, 

un grupo-clase; 
son los niños que muestran unos grados de amplitud articular dcsmerrados a los que 
los compañeros suelen considerar como conlorsionistas O que están "1 cllos de goma". 
Hemos de tener presente que dicha "facilidad" no les sirve de much • pue~lO que les 

(51) 	 Es Un lémlino inglés equivalen le ¡¡ nlirami,,"I(J en caslellano. mns conocido en 
In famla conjugada de slrclcJ¡i"g. 
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genera ciertas dificultades en el cont l tónico de su musculatura nrofunda v en el 
control de la posición global y segm lltaria del 

, De por sí, el trabajo de estira lento muscular requiere la de la 
actividad tónico-postural (A.T.P,O.) d 1 organismo (apartado 1.2.); A tal efecto cita· 
mos el "stretching" postural que prop ne Jean-Pierre Moreau (1982). centrado en un 
planteamiento no dinámico que consí era que el afinamiento del movimienlO debe 
empezar por el conocimiento del cue O bajo fonnas estáticas. 

En nuestro planteamiento. ubicn nos el "stretchig" en posición intennedia entre 
y la resiSlencia lo qu • además de ofrecer una mejor comprensión 

didáctica. supone tener en cuenta una diversidad de formas de "stretching"': tónico y 
que precisan distintos niveles de participación de la capacidad de resistencia. 

Así. la corriente francesa lSlllurada por lean-Pierre lvlorellll (1 pode-
de "st 

"Stretch" t611ico: Se basa en a adopción de una determinada postura bien 
equilibrada sobre apoyos sólidos, y, a partir de ella, la alaboración de un estiramiento 
creciente mediante contracciones mus ulan:s progresivas ayudadns por una 
regulada a una aceleración creciente. 

"Stretch" pesado: Tamhién sejund::t un:l postura concreta y equilibrada, pero, 
l! la [onll:l tónica Hnt~ ¡or COll~islL' en r,lnjnl el cuerpo con In sola 

del peso corporal, sin ej cucitÍn ele "rebotes", dcjilnJo que sen el propio 
peso el responsable de ir aumentand los grados de estiramiento. 

ObjetÍl'os terminales. 

• 	 Sensibilizar a los niños a Obs~ar ya ser conscientes de la diferencia entre 
contracción y relajación mus ulares. 

• 	 Iniciar al reconocimiento de las dos fonllas de trabajo del estiramiento 
muscular: tónico (activo) y p sado (pasivo). 

• 	 Fomentar la búsqueda de fór ulas de tmbajo del "stretching" en combina­
ci6n con los compañeros y e relación con material diverso. 

Orien/aciolles y procedimientos diUácticos 

Es evidente que la motricidad il fantil de los 6 a los 12 alias por encima 
de todo, dinamismo; y es por este m tivo que las actividades que supongan situacio­
nes de inmovi] idad, inc!llso de relaj ción, C3JeCen de aceptación a no ser que se 
propongan bajo fórmu]:¡s lúdicas y si lb6licas. Si, como educadores. sahemos canali­
zar el trabajo de "slretching" postural bajo estas fórmulas didácticas, podemos lograr 
que los niños consigan una ción corporal por medio de posturas que les 
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induzcan ti nuevas sensaciones y 

A este tipo de plalltc;1l11icnto se Stllllan :¡Jgi!Il()~ métodos aoallluoo.' 

ci6n infanti]5' de yuga, rclajaciún j' respiración. (punto b, 

• Para niños de la edad a que nos referimos la 

t{¡nico requiere un nívt::l dt:: resistencia del sistema cardíojcirC\llatorio en el 
mantenimiento y acrecentamiento uel esfuerzo de contrae ión muscular du­
rante posturas que se suelen muntencr de 30 a 60 

• 	 Ambas modalidaues de "stretch" -tónico y pesado- se 

tenimiento de posturas de estiromiento, al 

yoga para niños, que precisan de un 


segundos. 


Como hemos dicho, hay' que seleccionar ·Ios momentos 
cansancio, de puesta en común, en situaciones lúdicas o qué 
l¡smo) para introducir este tipo de trahajo en las actividades 
tener preseme que es la propia manifeslUción dinámica y 
dad infantil la fomHl más natural de trabajar no sólo la 
musculur sino todo tipo de caoacitación motriz. 

(52) 	 Sohre d lema consúhese: J. Wiener: MovimiollD Uénlil'O ['ara /liños. Ed, 
y Moría Fu" Dan,a <_<pal,ncia de "ida, Edi. Paídó" Dareelona 1981; Y M. Tec/¡lIiqlles de 
bien-élre pOltr IlS fIIJallls. Ed. Anland Colín. Pal[,. ISS3. 
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2.4. Valoración de la condiciópl biológica infantil 

Tras haber apuntado el tipo de ]sarrOllO evolutivo de cada capacidad, podemos 
hacernos una idea de la escala de mI imos y máximos alcanzables a cada edad. Si 
bien no se puede establecer un mode o de gráfica única y generalizadora de dichos 
desarrollos, sí que hemos de tener pr sente los factores que tejen la valoración de la 
condición biol6gica: 

• an¡¡t6mico-biomecñnica 
(pruebas 	funcional 


físici\s) 


• perceptivo-motriz. 
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