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En la búsqueda por universalizar el Movimiento
Actividad en beneficio de nuestro desarrollo humano

El crecimiento permanente y sostenible del ser humano es una opción

que todos debemos considerar como objetivo, partiendo de la premisa que el fin supremo

de nuestra sociedad es el hombre.

La revista académica - científica: Muévete por tu salud, en su tercera edición, pretende

acercar el mensaje "de la teoría a la práctica", motivo por el cual nuestros colaboradores

inciden en la propuesta que el movimiento como tal es prioridad para una vida sana y que

todo lo que contribuya a educar, fortalecer o enriquecerla hará posible que vivamos en un

mundo mejor, donde nuestra expectativa de vida radique en contar con una edad biológica

comparativamente menor a nuestra edad cronológica.

Sentirse bien para vivir mejor será una alternativa digna a tener en cuenta y un mensaje

permanente para que nuestros procesos de desarrollo físico, síquico y social nos

conduzcan siempre a elevar nuestra calidad de vida.

Universalizar el movimiento es procurar que nuestro accionar humano nos indique el

camino en el desarrollo de actividades motrices deportivas y recreativas, desde la primera

infancia y continuadas en el transcurso de las siguientes etapas de la vida.

Nuestro crecimiento integral deberá fortalecer muy significativamente lo cognitivo, afectivo,

social, espiritual, para que en la etapa más importante de nuestro crecimiento como

persona, podamos producir más y mejor, en beneficio de nuestra sociedad.

Finalmente, estimados lectores quisiéramos expresar nuestra preocupación por resaltar

las ventajas de hacer actividad en beneficio del desarrollo humano, aspecto de gran

importancia para los profesionales de las ciencias humanas, por ello a través de este medio

tratamos de hacer docencia "educándonos en salud".

Godofredo Chirinos
Director

Editorial

¡Muévete por tu Salud!
Perú



“Caminante haz camino al andar", cuánto significa para nosotros ésta frase… su dimensión no la podemos medir y su
connotación que en algunos momentos podría reducirse sólo al acto locomotor, tiene gran significación en las
diferentes etapas de nuestro desarrollo humano. La universalidad del movimiento va estrechamente ligado a los
procesos evolutivos que tiene la vida, tratar el movimiento fuera de un contenido globalizado de la persona sería,
perder la visión, misión, objetivos que como personas deseamos para enfrentarnos en nuestra sociedad.

Muy importante la Teoría Hilemórfica de Aristóteles que dice "se concibe que el ser humano como el resto de los seres
se compone de materia y forma, la materia es el cuerpo y la forma es el alma". Cuerpo y alma se unen entre sí y el
resultado es una única sustancia completa que es el hombre. Por tanto, el hombre es uno esencialmente, y el alma por
separado no es "el hombre" completo sino sólo unida al cuerpo.

Los fines de la actividad física, estarán en estrecha relación con las necesidades humanas desencadenantes de su
crecimiento, práctica y desarrollo.

El ejercicio físico prescrito por un profesional de acuerdo a una evaluación previa realizada a la persona, empieza a ser
una de las variables a tener en cuenta para crear conciencia sobre hábitos y comportamientos del beneficio que otorga
el ejercicio físico.

El crecimiento alarmante de la obesidad producto de la inactividad y/o sedentarismo y la evidencia de la relación que
se tiene con enfermedades crónicas como: diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertensión, discapacidad y
algunos tipos de cáncer, muestra la urgente necesidad de actuar para prevenir situaciones de mortalidad.
Componentes muy importantes se relacionan para mejorar y tener una óptima calidad de vida que nos conduzca a ser
más eficientes, productivos y sin elementos químicos que podamos consumir, entre ellos:

Un balance nutricional adecuado que evite el consumo creciente de alimentos procesados con un alto contenido de
grasas y azúcares.

Promover la actividad y ejercicio físico para evitar el aumento del sedentarismo de la mano con el mensaje que las
tecnologías del ahorro del esfuerzo nos han impuesto, así como también el avance manifiesto del transporte y las
comunicaciones.

Conservar las potencialidades biológicas y psíquicas, interactuar exitosamente con el entorno y la necesidad social y
cultural de comunicarse y expresarse a través de su motricidad nos indica que el desarrollo de la corporeidad
contribuye a la formación integral de nuestro ciudadano. El desarrollo evolutivo como proceso lo vamos a tener desde
nuestro nacimiento.

El movimiento cumple una función de conocimiento, expresión, comunicación y compensación. El desarrollo de las
habilidades motrices se atiende a través de actividades lúdicas, rítmicas, expresivas, deportivas, contacto con la
naturaleza y el turismo vivencial.

LASACTIVIDADES FÍSICAS Y EL EJERCICIO FÍSICO COMO BENEFICIO PARALASALUD

EJERCICIO FISICO Y DESARROLLO MOTRIZ POR UNAEDUCACIÓN PARALASALUD

I. ETAPANIÑEZ Y PUBERAL

�

�

Universalidad del Movimiento
Lic. Godofredo Chirinos Sotelo
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II. ETAPA ADOLESCENCIA Y JUVENTUD

III. ETAPAADULTO YADULTO MAYOR

Debemos orientar el dominio corporal hacia la optimización de la motricidad, tratando que nuestro proceso de
aprendizaje permita a los jóvenes desarrollar y mejorar la calidad de sus movimientos a partir del conocimiento y
comprensión de su cuerpo, capacidades físicas y condicionales. Actividades relacionadas al mejoramiento de su
condición física, adquisición de técnicas coordinativas y mayor conocimiento de la vida en contacto con la naturaleza
son grandes opciones.

Estudios epidemiológicos y experimentales evidencian una relación muy fuerte entre la actividad física y la
disminución de la mortalidad debido a un efecto positivo sobre los riesgos de enfermedades no transmisibles crónicas
(ECNT), así como beneficios sicológicos a corto plazo (disminución de la ansiedad y estrés) y a largo plazo
(alteraciones en la depresión moderada, autoestima, actitudes positivas)

Frente a esta situación nuestra respuesta es un cambio en el estilo de vida de la persona, para que a través de
actividades y ejercicio físico prescrito mejoren los padrones de salud y calidad de vida.

Como iniciar una vida activa que beneficie a la salud:

1. Evaluación o valoración de la persona

" Edad

" Peso

" Talla

" Sexo

" IMC (Índice de masa corporal)

" PA(Perímetro abdominal)

" Pulso

" Presión arterial

“ % de pliegues cutáneos (triceps, su escapular, suprailiaco abdominal)

2. Propuesta de un programa de ejercicios físicos de 30 a más minutos

Activación fisiológica: Movimientos al iniciar la actividad, realizar ejercicios de estiramientos, movilidad
articular, flexibilidad corporal, respiración abdominal. Tiempo sugerido de 5 a más minutos.

Trabajo cardiovascular

- Caminar

- Trotar

- Correr

- Nadar

- Montar bicicleta

- Subir y bajar la escalera

- Recorrer la "manzana" de su casa

- Obligaciones o quehaceres de la casa

Distancias: Se sugiere desde la medida milla (800
m.) hasta 2 a 3 millas. En tiempo, utilizar un
mínimo de 20 minutos.

Trabajo de fortalecimiento muscular: Se realizarán sesiones de ejercicios que abarquen el fortalecimiento de
brazos (bíceps, tríceps) de la región abdominal (interior, medio, superior) de piernas con ejercicios de flexión y
extensión utilizando el peso de su propio cuerpo.

Un tiempo mínimo total podría ser 5 minutos, el cual se incrementará de acuerdo a las repeticiones y series que
van desarrollándose.

Ejercicios de relajación y vuelta a la calma: Se sugiere realizar ejercicios de respiración, estiramiento
(streching), elongaciones y fundamentalmente utilizar la imaginación para cambiar el trabajo físico por el
psicosocial.

�

�

�

�
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RESPONSABILIDAD SOCIAL EMPRESARIAL
SOSTENIBLE COMO RESPUESTA PARA MEJORAR
LACALIDAD DE VIDA

Económico:

Educación:

Social:

Medio ambiental y contacto con la naturaleza:

Cuando decidimos que una empresa ostente un
crecimiento sostenible con responsabilidad social-
empresarial, estamos comenzando un proceso que hoy
a inicios del siglo XXI es una necesidad.

El cuidado de nuestro medio ambiente.

El respeto a los derechos laborales de los trabajadores.

La ambientación y adecuación de lugares atractivos
para el desarrollo del trabajo.

La promoción de actividades físicas deportivas y
recreativas para fomentar los valores y una mejor
relación social - laboral.

La promoción de hábitos saludables que hagan posible cambios en nuestro estilo de vida.

El movimiento "Muévete por tu Salud Perú", rescata y promueve el cambio responsable del sector empresarial hacia
una visión de futuro donde las grandes soluciones para mejorar nuestra calidad de vida abarquen necesariamente la
contribución de generar, promover y ejecutar actividades que ayuden a solucionar problemas en los siguientes
aspectos:

a) Los últimos estudios realizados indican que promover actividades físicas permiten ahorrar en una
proporción de 3.5 a 1 US$ en gastos de medicina, una empresa activa y saludable será siempre mejor.

b) El movimiento como generador del desarrollo humano garantiza el proceso evolutivo del crecimiento y
desarrollo motriz, la escuela, la universidad son centros académicos donde se deben desarrollar las actividades
físicas, deportivas y recreativas.

c) El fomento de la práctica deportiva nos ayuda a fortalecer los lazos amicales al interrelacionarse y compartir
vivencias donde los valores, como: Solidaridad, compañerismo, trabajo en equipo, respeto a la persona, etc., se
manifiestan constantemente, las municipalidades y/o empresas hoy en día tienen que fomentar su práctica.

d) Al promover actividades físicas de sano esparcimiento como las
caminatas, los trotes de motivación, carreras pedestres, excursionismo, ecoturismo; tenemos la necesidad de salir
a las calles, parques, zonas de recreación, cerros, montañas, etc.; lugares donde necesariamente tenemos que ser
portadores de mensajes sobre el cuidado del medio ambiente, respeto a las reglas y control de las medidas de
seguridad enunciadas, cuidado y protección de nuestra naturaleza viva (plantas, animales), etc.

Finalmente, brindar una formación integral a los jóvenes conjugando el conocimiento técnico sobre determinada
materia con la actividad física, es una labor que se debe fomentar en todos los lugares, ello garantizará que las
personas desarrollen la capacidad de afrontar su vida con claridad, resolver los problemas con rapidez, enfrentar las
situaciones con objetividad y apreciar de una manera optimista y positiva las diversas vicisitudes que se le presenten.
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1. HABILIDAD MOTRIZ Y DESTREZAMOTRIZ: CONCEPTO.

destreza

2. HABILIDADES Y DESTREZAS MOTRICES.ANÁLISIS.

El diccionario de la RealAcademia Española define habilidad como

, y viene definida como
. Como se puede observar se confunden

estos conceptos entre sí.

Según Contreras (1998, p. 190), la literatura especializada no alcanza un
acuerdo de carácter general sobre el diferente significado de los términos
habilidad y destreza, hasta el punto, que la mayoría de autores optan por
considerarlos términos sinónimos. Esta confusión está favorecida por la
traducción inglesa de los indicados términos, en donde la palabra hace
referencia a habilidad, destreza, pericia, arte o técnica, mientras que la expresión

está referida a habilidad, capacidad, talento, aptitud o dote. De tal
manera que ambos términos sólo coinciden en la acepción HABILIDAD,
mientras que entre las restantes acepciones existen algunas diferencias.
El término supone una capacidad o talento innato, no
modificables con la práctica o la experiencia, mientras que supone
pericia en una determinada tarea que puede ser modificada o
desarrollada con la práctica, es decir adquirida, representando la
capacidad particular de mejorar una actividad específica. Así pues y
siguiendo a Contreras (1998), cuando nos referimos genéricamente a las
habilidades y destrezas, lo hacemos entendiéndolas como , o sea
como capacidades susceptibles de educación y mejora.
En este sentido Singer (1986), establece la definición de destreza motriz
como

; como podemos observar este autor utiliza el término habilidad
para definir destreza. Así, el concepto de habilidad que atribuye Singer
es:

.

En la literatura encontramos gran número de definiciones, nosotros presentamos algunas de las más destacadas
(citadas en Ruiz 1994, Pág.94):

Según Bárbara Knapp (1.981), habilidad es
.

Fleishman (1964): .
Leplat (1987):

.
Cratty (1973): .
Ruiz Pérez (1994), destaca la definición de Duran (1988, Pág.123):

.

El estudio de cada característica de las habilidades y destrezas motrices son un elemento útil para profundizar en
su análisis (Ruiz 1994):
1. Su relación directa con la idea de competencia (aprendida) para dar solución a un problema motor.
2. Su carácter finalista. Son secuencias de movimientos que se organiza para la consecución de un objetivo. Si la

habilidad está bien definida podrá ser evaluada en función de los resultados obtenidos.
3. Su carácter organizado. No son movimientos cualquiera, son unidades, estructuras de coordinación, para

conseguir un objetivo y que manifiestan una organización jerárquica. Ciertas unidades inferiores son la base de

"capacidad y

disposición para una cosa. Cada una de las cosas que una persona ejecuta con

gracia y destreza" "habilidad, arte, primor o

propiedad con que se hace una cosa"

SKILL

ABILITY

ABILITY

SKILL

SKILL

"la habilidad para ejecutar bien un acto o actividad en cualquier

situación"

"toda aquella acción muscular o movimiento de cuerpo requerido para la ejecución con éxito de un acto

deseado"

"una acción concebida conscientemente y aprendida que conduce a

unos resultados predeterminados con el máximo de acierto y un gasto mínimo de tiempo, energía o ambos"

"Eficacia en una tarea o conjunto de tareas"

"Posibilidad adquirida por el sujeto para realizar una clase de tareas con un nivel elevado de eficacia

y eficiencia"

"Tarea realizada de forma precisa y con una combinación adecuada de fuerza y potencia"

"Competencia adquirida por un sujeto para

realizar una tarea concreta. Se trata de la capacidad para resolver un problema motor específico, para elaborar y

dar una respuesta eficiente y económica, con la finalidad de alcanzar un objetivo preciso. Es el resultado de un

aprendizaje, a menudo largo, que depende del conjunto de recursos que disponga el individuo, es decir de sus

capacidades para transformar su repertorio de respuestas"

Jorge Talavera, Rector UESAN
y el autor del artículo

Manifestaciones del Movimiento en la Educación Física
y el Deporte I: Habilidades y Destrezas Motrices.

José Antonio González Jurado

Edgardo Molina Sotomayor

Profesor Doctor del Departamento

Deporte e Informática.

Universidad Pablo de Olavide.

Sevilla (España)

jagonjur@upo.es

Profesor Doctor del Depto. de

Educación Física, Deportes y

Recreación.

Universidad Metropolitana de

Ciencias de la Educación.

Santiago. (Chile).

emolinaumce@hotmail.com
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otras superiores.
4. Su necesidad de ser aprendidas. Están sometidas a un proceso de adquisición que se manifiesta en una

progresiva modificación de la conducta del alumno.
5. Su carácter de eficiencia. Son la manera de conseguir el objetivo marcado con el menor gasto y con la mayor

precisión.
6. Sus características de flexibilidad y adaptabilidad. Las modernas definiciones de habilidad y de sujeto hábil

están lejos de significar rigidez y esterotipia.
El análisis de las habilidades motrices desde una perspectiva didáctica tiene como objetivo conocer mejor la
naturaleza de las habilidades y los sujetos que las aprenden, para favorecer los procesos de adquisición de dichas
habilidades y facilitar su aplicación a las situaciones de aprendizaje. A partir de esta premisa se encuentran
diferentes intentos de análisis de habilidades motrices (Ruiz 1994, Pág.105).
Roob (1972) trató de combinar el grado de regulación ambiental (1), de regulación del propio sujeto (2) y la situación
del sistema sujeto-objeto (3) para aproximarse al estudio de las habilidades motrices, intentando establecer
aplicaciones prácticas.

Gentile (1975) elaboró un sistema de análisis basándose en la situación, estable o no, del sujeto, las condiciones
del medio, así como los requerimientos espaciotemporales de la habilidad. Este sistema de trabajo le permitía
analizar las diferentes complejidades de las habilidades en cuestión.

Singer y Gerson (1981), elaboraron un modelo de análisis en el que tratan de combinar:
La disponibilidad de retroalimentación (feedback).
El mecanismo implicado en la habilidad.
El grado de regulación del sujeto sobre la tarea.

Como se puede observar en las figuras, cada modelo hace énfasis en determinados aspectos de la habilidad; en
unos casos es el influjo del ambiente y cómo se controlan las acciones; en otros es la posibilidad de utilizar las
retroalimentaciones mientras se actúa, o la situación en la que, normalmente, se encuentra el ejecutante o el
alumno.
Todas resaltan que el rendimiento hábil está determinado por las diferentes situaciones ambientales en las que se
actúa y esto no debería pasar desapercibido para el profesor y/o instructor. Por otro lado, muchas habilidades que
se enseñan son normadas bajo un reglamento; en otras no existe dicha obligación, pues mantienen un carácter
más abierto. Comprender estas circunstancias favorecerá el diseño y la presentación de las habilidades a aprender
(Ruiz 1994 p.108).

ABIERTA(1) CERRADA(1)

Cuerpo-
objeto

estático(3)

Cuerpo u
objeto

dinámico(3)

Cuerpo-
objeto

dinámicos(3)

Cuerpo-
objeto

estático(3)

Cuerpo u
objeto

dinámico(3)

Cuerpo-
objeto

dinámicos(3)

Auto-
rregulada(2) 1 2 3 4 5 6

Regulada(2)
7 8 9 10 11 12

Modelo de análisis de Roob (1972)

GRADO DE ESTABILIDAD DEL SUJETO

En movimiento

Categoría 2.
Objeto en movimiento sin
variaciones en la respuesta de
uno a otro ensayo: Ej: tiro al plato

Categoría 4.
Objeto en movimiento y
variaciones en las respuestas.
Ej: correr y pasar en fútbol

DinámicoEstático

CONDICIONES
AMBIENTALES

Estacionario

Categoría 1

Objeto estacionario sin
variaciones en la respuesta de un
ensayo  a otro: Ej: drive en golf.

Categoría 3.

Objeto estacionario con
variaciones en las respuestas.
Ej: bandeja.

Modelo de Gentile (1975)
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3. HABILIDADES Y DESTREZAS MOTRICES. CLASIFICACIÓN.

La Marcha.

La carrera.

Existen muchas clasificaciones de habilidades motrices, prácticamente se puede decir que cada autor ha creado la
suya propia. Nosotros vamos a citar la clasificación de un autor de reconocido prestigio como SÁNCHEZ
BAÑUELOS, (1.990):
Habilidades perceptivas: Percepción de uno mismo; Percepción del entorno.
Habilidades y Destrezas básicas: Desplazamientos; Saltos; Giros; Lanzamientos y Recepciones.
Habilidades específicas: Los movimientos especiales de los deportes.

En la orden de 5 de noviembre de 1992, de secuenciación de contenidos (BOJA Nº 128), aparece una clasificación
de las habilidades motrices dentro del Bloque de contenidos CONOCIMIENTO Y DESARROLLO CORPORAL, que
establece una relación piramidal entre cada tipo de habilidades motrices:

3.1. ELEMENTOS PSICOMOTORES BÁSICOS.
Comprenden las Percepciones Corporales, Espaciales y Temporales. Se tratarán los siguientes contenidos.
Esquema Corporal, Lateralidad, Respiración, Relajación, Estructuración Espacial y estructuración Temporal y
el Ritmo. (Se desarrollan en el Tema 11).

3.2. LAS CUALIDADES MOTORAS COORDINATIVAS.
Son los elementos cualitativos del movimiento (coordinación y equilibrio), su trabajo será fundamental y servirá
de puente entre los Elementos Psicomotores Básicos y las Habilidades Básicas y Genéricas, creando los
cimientos para la construcción de habilidades cada vez más complejas. (Se desarrollan en el tema 7).

3.3. HABILIDADES BÁSICAS.
Las habilidades básicas son pautas motrices o movimientos fundamentales que no tienen en cuenta ni la
precisión ni la eficiencia (orden 5-XI-92). Así pues, son gestos primarios, con cierta independencia y que de su
combinación surgen otros más complejos de rango superior (habilidades genéricas y específicas). Para
Wickstrom (1990), son actividades motrices que poseen patrones de movimiento concretos, son habilidades
generales y constituyen la base de actividades motrices más avanzadas y específicas. Para Sánchez
Bañuelos (1990) son movimientos fundamentales, de adquisición básica, que se adquieren en los primeros
años, y progresivamente se estabiliza, fijan y refinan. Este mismo autor estructura las habilidades motrices
básicas en las siguientes categorías:

Los desplazamientos son "toda progresión de un punto a otro del entorno que utilice como medio único el
movimiento corporal, total o parcial" (Sánchez, 2.003).

Desplazamiento producido por apoyos sucesivos y alternativos de las piernas (pies) sobre la superficie
de desplazamiento, sin que exista fase aérea entre ellos.

�

�

�

3.3.1. LOS DESPLAZAMIENTOS

DISPONIBILIDAD DE FEEDBACKS
Continuo Discontinuo
MECANISMOS IMPLICADOS EN LA HABILIDAD

Censo-
perceptivo

Toma
de

decisiones
Ejecución Censo-

perceptivo

Toma
de

decisiones
Ejecución

GRADO
DE

REGULACIÓN

Autorregulada 1 2 3 4 5 6

Regulación
mixta

7 8 9 10 11 12

Regulación
externa

13 14 15 16 17 18

Modelo de Singer y Gerson (1981)
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Desplazamiento producido por una sucesión alternativa de apoyos de las piernas sobre la superficie de
desplazamiento. Entre ambos apoyos existe una fase aérea, al realizarse a mayor velocidad, y que
constituye la diferencia esencial entre este tipo de desplazamiento y la marcha. Implica una mayor
aplicación de fuerza muscular.

Evolucionan a partir del gateo. Desplazamientos producidos por la intervención de más de dos puntos de
apoyo. Participan segmentos corporales del tren superior e inferior.

Desplazamiento en el que, utilizando como medio de propulsión el tren superior, el inferior o ambos a la
vez, se mantiene un contacto total o parcial del tronco con la superficie de desplazamiento.

Desplazamientos producidos por apoyos sucesivos, mediante los cuales el sujeto deja de estar en
contacto con el suelo. Se realiza mediante sucesivas tracciones y empujes.

Desplazamientos producidos en el medio acuático.

Desplazamientos originados por una fuerza inicial (generada por el sujeto o externa a él) que provoca
dicho movimiento que se ve favorecido, por la falta de rozamiento de la superficie sobre la que se
desarrolla (pavimento liso, agua, nieve, hielo, etc.)

Implica un despegue del suelo como consecuencia de una extensión violenta de una o ambas piernas.
TIPOS DE SALTOS:
Superación o no de obstáculos: en altura; en longitud; combinados.
Alcanzar un objeto fuera de nuestro alcance.
Lanzar un objeto por encima de un obstáculo.
Mantener un esquema rítmico.

Movimiento que comporta una rotación alrededor de cualquiera de los ejes que atraviesan el cuerpo
humano, los principales son: el longitudinal, el anteroposterior y el transversal. Se caracterizan porque los
movimientos alrededor del eje longitudinal producirán rotaciones longitudinales (giro en el aire); los
movimientos alrededor del eje anteroposterior generarán giros laterales (rueda lateral); los movimientos
alrededor del eje transversal originarán giros hacia delante y atrás (volteretas).

Las cuadrupedias.

Las reptaciones.

Las trepas.

Las propulsiones.

Los deslizamientos.

3.3.2. LOS SALTOS

3.3.3. LOS GIROS
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TIPOS DE GIROS:

3.3.4. LANZAMIENTOS

3.3.5. LAS RECEPCIONES

Evolucionan a partir de los patrones manipulativos. Se trata de una habilidad compleja, requieren
desarrollo de la percepción y estructuración espacio-temporal; la coordinación dinámica-general; la
coordinación óculo-segmentaria; la lateralidad, entre otras cualidades necesarias para realizar
lanzamientos eficaces.

Son manipulaciones en las cuales el sujeto se desprende de un móvil con una o dos manos. Es, pues, una
forma de interacción específica entre persona-objeto-espacio. Se caracterizan por sus cuatro fases:

Colocar el objeto en el sitio deseado para iniciar desde allí la acción programada con
anterioridad.

Es la ejecución de la trayectoria segmentaria que produce el lanzamiento. De ella depende
la dirección, velocidad, ángulo de salida, etc.

Es la pérdida del contacto con el objeto, con lo que se consuma el lanzamiento.Así
pues, hay que aprovechar toda la fuerza acumulada en la fase anterior y traspasarla al artefacto,
provocando la salida de éste en las mejores condiciones posibles. Ahora hay que absorber
toda la energía liberada durante el lanzamiento y favorecer el reequilibrio del cuerpo.

Según la forma de ejecución tenemos los siguientes tipos de lanzamientos: De distancia, de precisión, de
fuerza, en apoyo y en suspensión.

Habilidad básica por la que el sujeto recoge o atrapa un móvil, que se encuentra o desplaza por el
espacio, disponiendo de él para una acción posterior. Las recepciones como los lanzamientos son
habilidades complejas que requieren un importante desarrollo de la coordinación óculo-segmentaria. Las
fases de la recepción son:

Posición inicial de espera.
El contacto con el objeto.
La amortiguación para que no se escape el objeto.
La preparación para acciones siguientes.

El armado:

El desarrollo:

El desprendimiento:

Parte final:

�

�

�

�

EJE VERTICAL
EJE ANTEROPOSTERIOR
EJE TRANSVERSAL
COMBINACIONES

SEGÚN EL EJE DE GIRO SEGÚN  EL TIPO DE APOYO

EN SUSPENSIÓN
EN CONTACTO CON EL SUELO
MEDIANTE AGARRE DE MANOS
APOYOS Y SUSPENSIONES MÚLTIPLES

HACIA DELANTE
HACIA ATRÁS
HACIA LA IZQUIERDA
HACIA LA DERECHA

SEGÚN DIRECCIÓN DE GIRO SEGÚN POSICIÓN INICIAL
VERTICAL NORMAL
VERTICAL INVERTIDA
HORIZONTAL
INCLINADA
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3.4. HABILIDADES GENÉRICAS.
La ejecución combinada de dos o más habilidades motrices básicas conforman las habilidades genéricas. Son
habilidades intermedias que provienen por lo tanto de aquellas y a su vez son la base para el desarrollo de las
habilidades específicas. Son por consiguiente patrones de movimiento comunes a diferentes gestos
deportivos. Podemos establecer la siguiente clasificación:

H. GENÉRICAS (donde se utilizan móviles). Botes, golpeos, pases, interceptaciones o desvíos, conducciones, etc.
H. GENÉRICAS (donde no se utilizan móviles). Marcajes, Desmarques, Bloqueos, Pantallas, Pivotes, Fintas, etc.

(Algunos autores no la consideran una habilidad genérica), son manipulaciones producidas por un sujeto
mediante las cuales éste se desprende de un objeto con una finalidad: hacerlo llegar a otro sujeto. Se
caracterizan por el cálculo de distancias y trayectorias, y su objetivo principal es facilitar la posterior recepción
del objeto o móvil por parte de otro sujeto. Se produce, fundamentalmente una mejora de la coordinación
óculo-segmentaria.

Son las manipulaciones producidas por un sujeto que dirige sucesivamente un objeto móvil mediante
repetidos impactos suaves o golpeos, con la finalidad de desplazarlo por el espacio utilizando su propio cuerpo
o un móvil. Su diferencia con los golpeos radican en que no se pierde el control del móvil.
Las conducciones con los miembros superiores suelen realizarse con el empleo de un instrumento (stick, etc.).
Es muy común en deportes tales como fútbol y Hockey.

Interacción con un móvil, sin adaptarlo ni controlarlo, por la que se le transmite un impulso que modificará su
trayectoria, posición o situación anterior. Se puede realizar con una parte del cuerpo o con implementos.
Esta habilidad tiene gran transferencia en muchas modalidades deportivas, aunque en edad escolar debemos
desarrollar de forma general.

Se basa en el impulso que experimentan los móviles elásticos al chocar contra una superficie rígida. Es una
habilidad muy relacionada con muchos juegos y deportes.
El bote surge de la unión de las habilidades básicas de lanzar y recepcionar en situación estática. Lo podemos
definir como la Interacción con un móvil elástico, mediante lanzamientos y recepciones contra una superficie
rígida, básicamente con los segmentos superiores (manos). Se realiza a través de dos fases:
Impulso: Lanzamiento del móvil a la superficie dura, con la mano, para que rebote y vuelva a ella.
Contacto: Adaptación del móvil a la mano (recepción sin aprehensión del mismo). El móvil y la mano entran un
tiempo mínimo en contacto para imprimir un nuevo impulso.
La clasificación de los botes se realiza siempre en función de la situación del sujeto:
Estáticos: Cuando el sujeto permanece en el sitio, sin desplazarse.
Dinámicos: El sujeto está en movimiento.

Son habilidades genéricas basadas en los desplazamientos y sus posibilidades en el espacio (cambios súbitos
de sentido y dirección), y en el tiempo (diferentes velocidades). Cuando se producen con un móvil (regate o
pivote), se acompañan de una conducción. Están presentes en muchos juegos y deportes de equipo y
adversario.
Las podemos definir como "Detención del desplazamiento previo para realizar un cambio de dirección (del
móvil, del individuo o de ambos), para engañar o esquivar al oponente y situarnos en posición ventajosa".
Generalmente dentro de las fintas se distinguen las siguientes fases:
Parada: Disminución o detención del desplazamiento previo.
Engaño:Ademán, amago con el cuerpo, con el móvil o con ambos.
Superación: Una vez producido el desequilibrio, cambio de sentido y de ritmo para colocarse en situación
ventajosa y aprovechar el éxito de la habilidad.

�

�

Los pases.

Las conducciones.

Los golpeos.

Los botes.

Las fintas

Las paradas
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Son habilidades que se basan en las recepciones, pero sin que se produzca adaptación al móvil. Consisten en
la interacción con el móvil, mediante un contacto con los segmentos corporales (pie o instrumento), queda
controlado y a disposición de ser empleado en una acción posterior. Las paradas se realizan tanto con los
miembros superiores como inferiores:
Superiores: Utilizando instrumentos (stick) o con las manos (portero de fútbol).
Inferiores: Básicamente el pie (fútbol).

Existen otras habilidades genéricas que se dan con frecuencia en muchos juegos deportes:

Interponerse en la trayectoria de un móvil. Aunque se puede realizar con cualquier parte del cuerpo, los
segmentos más indicados son las manos y pies. Está presente en todos los juegos colectivos y deportes de
equipo, suponiendo siempre una anticipación a los oponentes.

Consiste en la vigilancia sobre un contrario para impedir que reciba y controle el móvil. A través del marcaje el
sujeto mantiene una relación espacial con otro individuo.

Es la respuesta al marcaje. Es la acción de eludir la vigilancia de un oponente. Se basa en los
desplazamientos, cambios de sentido y dirección, fintas, etc.

Consiste en un desplazamiento más un giro. Sin móvil, para recibir un pase; con móvil para protegerlo o
superar a un oponente (reverso).

Acción de interceptar o inmovilizar a un oponente, para permitir el paso a un compañero.
Otras: Pantalla, protección del móvil, etc.

3.5. HABILIDADES ESPECÍFICAS.
Consisten en los medios técnicos básicos de cada modalidad deportiva. No han de suponer contenidos
protagonistas en la Educación Física escolar actual, aunque tradicionalmente sí lo fueron. En el tercer ciclo de
primaria aparecen como contenidos específicos la iniciación deportiva, pero siempre que se hayan
desarrollado y afianzado correctamente los escalones previos, fundamentalmente las habilidades básicas y
genéricas.

OTRAS HABILIDADES GENÉRICAS

Las interceptaciones y desvíos.

Marcaje

Desmarque

Pivote

Bloqueo
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Muchas son las preocupaciones diarias que debemos enfrentar, y en medio de
nuestra apretada agenda pocas veces evaluamos nuestra salud y la de nuestra
familia; lo hacemos sólo cuando tenemos nuestra salud quebrantada La
Organización Mundial de la Salud define salud como "el completo bienestar, físico,
mental y social; no sólo se relaciona con la ausencia de enfermedades"; este ideal es alcanzado por unos pocos; para
muchos podría significar una utopía que el ser humano se encuentre totalmente sano.

Existen factores para lograr una buena salud: a) biológico, condicionado por la genética y sometida al envejecimiento;
b) medio ambiental con su estela de contaminantes físicos, químicos, psicosociales y climáticos; c) estilo de vida
individual o familiar expresado en conductas de salud y d) accesibilidad a la atención sanitaria. Es evidente que el
sedentarismo trae consigo una serie de enfermedades, deteriorando la calidad de vida, habiéndose constituido en una
pandemia , por ello la Organización Mundial de la Salud expresa lo siguiente ". La acelerada urbanización masiva y los
cambios demográficos en diferentes latitudes afectan el estilo de vida de los habitantes de países en vías de
desarrollo, conduciéndolas a una permanente inactividad física que genera diversos malestares en la vida cotidiana.
Está claramente demostrado que la falta de actividad física es uno de los principales factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares en hombres y mujeres de toda edad"2

Esta preocupación de la OMS, nos lleva a la siguiente reflexión, muchas personas tendemos a hacer una dicotomía o
separación como lo conceptualizaban los griegos, quienes decían que el cuerpo es malo y que por lo tanto debemos
cultivar solo el espíritu, olvidando que los seres humanos somos personas integrales y lo que afecte a un aspecto,
afectará al otro de manera inevitable. El registro bíblico proclama esa integralidad en la experiencia vivida por Jesús
"Y Jesús crecía en sabiduría, en estatura, y en gracia para con Dios y los hombres" (Lucas 2:52).

Su aspecto físico no puede ser descuidado porque redundará en desmedro de su salud o su calidad de vida presente y
futura; su aspecto mental debe de ser positivamente cultivado, contemplando, pensando y actuando en todo lo bueno,
de tal manera que su salud mental sea optima y pueda sobrellevar las responsabilidades diarias. Hoy en día los
consultorios de los psicólogos y psiquiatras están llenos de personas que con toda la estela de problemas de salud
mental son una gran preocupación para la salud pública en el mundo. Así mismo el aspecto social es inherente al ser
humano porque necesita interrelacionarse con su entorno y sobre todo tener buenas relaciones con sus vecinos,
compañeros de trabajo, su familia, sus jefes o subordinados; cuando este aspecto se deteriora, la persona pierde el
sentido del humor, las ganas de vivir, de realizar su trabajo con alegría, literalmente se bloquea su entusiasmo,
afectando su salud. Por otro lado, cuando el ser humano prescinde del aspecto espiritual, mutila un área fundamental,
pues la asistencia a una iglesia o la fe en un ser Supremo le da al ser humano seguridad y confianza en el futuro, es el
impulso que necesita en medio de la desesperanza, consuelo en medio de la muerte, luz en medio de la oscuridad y
paz en medio de la tormenta.

En el mundo occidental somos mayoritariamente creyentes en un Dios soberano y en la Biblia, el libro común a todos
los cristianos, encontramos a un Dios preocupado por la salud de sus hijos como lo expresa en 3 Juan 2 "Amado, yo
deseo que seas prosperado en todas las cosas, y tengas salud, así como prosperas espiritualmente". En tal sentido el
deseo profundo de Dios es que seamos personas sanas, para ello hay ocho remedios naturales que él dejó para el ser
humano: el aire puro, luz solar, ejercicio, abstinencia, descanso, un régimen conveniente, uso del agua y confianza en
el poder divino. Practicados con regularidad e incorporados como estilo de vida en la persona han de significar salud y
por lo tanto bienestar no solo para prevenir la enfermedad y el sufrimiento sino además para restablecer a los
enfermos.

En la actualidad todas las investigaciones serias orientan sus reflexiones a la importancia del ejercicio y la dieta como
elementos esenciales para la salud, el bienestar y longevidad. (Revista Fundos de Pensão, agosto de 2006). El
ejercicio es tan importante como la alimentación. "La inacción es causa fecunda de enfermedades. El ejercicio aviva y
regula la circulación de la sangre; pero en la ociosidad la sangre no circula con libertad, ni se efectúa su renovación, tan
necesaria para la vida y la salud"3 (Consejos para la Salud, p. 182).

IMPACTO DEL EJERCICIO FÍSICO

La Integralidad  del  Ser:
Impacto del Ejercicio Físico en la Mente y  el Cuerpo

Miguel Bernui Contreras,

Mg. Salud Pública

Docente de la Universidad

Peruana Unión.

mbernui@upeu.edu.pe
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BENEFICIOS DEL EJERCICIO FÍSICO REGULAR

IMPACTO DEL EJERCICIO EN LAACTITUD DEL SER HUMANO

Los grandes líderes producen grandes niveles de endorfinas:

Las endorfinas nos hacen sentir bien:

Si las endorfinas son tan importantes, ¿Qué podemos hacer para producirlas?

1.- En el organismo

Favorece la digestión.

Mejora la circulación de la sangre.

Mejora la secreción de todas las sustancias reguladoras del organismo.

Fortalece los músculos, los huesos y el sistema inmunológico.

Previene el colesterol negativo y la presión arterial.

Previene las enfermedades cardiovasculares, la arteriosclerosis, la diabetes y la osteoporosis.

Disminuye el riesgo de cáncer de seno y de colon; y posiblemente el cáncer de pulmón.

Contribuye a la reducción de peso y el mantenimiento del peso ideal. Es verdad que únicamente el ejercicio no es
determinante para bajar de peso; pero, junto con una dieta adecuada, que limita la ingestión de calorías, se
convierte en un factor poderoso para perder el exceso de peso.

2.- En la mente

Da una sensación de bienestar, quita la somnolencia y el cansancio.

Mejora las actitudes ante la vida: acondiciona la mente para el estudio.

Alivia el estrés, combate la depresión, aumenta el nivel de energía psicológica.

Predispone la mente para la meditación y produce un sueño reparador.

Aumenta el vigor sexual y reduce los niveles de ansiedad.

3.- En la vida espiritual

Predispone el espíritu para el estudio de la Biblia y para la oración.

Crea las condiciones apropiadas para el ayuno y la meditación.

Predispone a la mente para entrar en contacto con el Espíritu Santo, realizando una actividad devocional de
calidad.

1. El ejercicio estimula nuestro cerebro a producir endorfinas, que son importantes:

Para el control del dolor.

Porque sirven como reguladores de la presión de la sangre y la temperatura corporal.

Durante el estrés la persona que segrega endorfinas presenta una reacción baja de pulsación cardíaca. Antes y
durante el periodo de recuperación del estrés, el productor de endorfinas tiene menor presión arterial.

Porque las endorfinas se convierten en opio inherente en nuestro organismo. Las endorfinas son docenas de
veces más poderosas que la heroína y morfina. En términos de poder estimulante, tienen un impacto tremendo
en la actitud, voluntad y perspectiva mental.

Desde el punto de vista psicológico, esto ayuda
a explicar su energía, tenacidad y poder, a pesar de los problemas que enfrentan. Esto podría, por ejemplo,
responder a la pregunta: ¿Cómo una persona como la Madre Teresa de Calcuta, una mujer tan pequeña y frágil,
pudo trabajar tanto alimentando a miles de personas todos los días, por tantos años?

Dan una sensación de bienestar y paz, ayudando a disminuir nuestros
problemas a su verdadera dimensión. Crean un efecto de euforia que nos brinda energía, entusiasmo y poder para
cumplir nuestras tareas diarias.

Varios estímulos hacen que
nuestro cerebro produzca estas sustancias: la oración, meditación, amor, sonrisa y actitud positiva. Por otro lado,
hay un estimulo común en todos los seres humanos que permite producir a nuestro cerebro cantidades
significativas de endorfinas: el ejercicio aeróbico realizado regularmente4. (Salud yAdoración, Pág. 25)
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EJERCICIO FÍSICO, UNAEXPERIENCIAEN LACOMUNIDADADVENTISTA

La experiencia vivida por los miembros de la iglesia adventista en diferentes latitudes continúa siendo una inspiración
para otras comunidades que buscan alcanzar una mejor calidad de vida. Mayormente, porque la iglesia adventista
promueve un estilo de vida saludable, basado en una alimentación equilibrada, desarrollo de actividades físicas,
abstinencia de todo lo perjudicial y confianza en Dios, que incorporadas traen como resultado una sensación de
bienestar presente y una vejez con mejor calidad de vida.

Durante fines del año 2008 y a lo largo de este año 2009, la iglesia inició un sólido programa denominado "Salud y
Adoración", que busca movilizar a los más de 2 millones de adventistas en toda Sudamérica hacia la práctica regular
de la actividad física e incorporar un régimen alimenticio adecuado en un programa previo de 40 días y luego en un
periodo de 180 días continuados, que pretende consolidar dichos hábitos. La experiencia primaria ya la tuvieron los
pastores y los líderes de las iglesias locales con testimonios y resultados edificantes. En el mes de julio del presente
año centenas de iglesias adventistas del Perú incluidas más de 400 iglesias que conforman Lima metropolitana
iniciarán la experiencia de dicho proyecto que contempla entregar a cada miembro dos manuales de orientación que
motiva a los participantes a tener una base científica de los beneficios que reporta la práctica del ejercicio físico y las
bondades de una alimentación ovolactovegetariana.

El hombre es un ser biosicosocioespiritual, por lo tanto debe desarrollarse en forma armoniosa. Necesita desarrollar
relaciones familiares saludables, interactuar correctamente en su centro de trabajo o casa de estudios y aprender a
convivir en su comunidad (aspecto social). Además, cultivar los buenos pensamientos, la buena lectura y ejercitar su
sentidos hacia todo lo que edifique (aspecto mental), como fortalecer su experiencia espiritual, asistiendo
regularmente con su familia a su iglesia. Por otro lado, formar el hábito de leer y meditar en la Biblia todos los días
(aspecto espiritual). Por último, proponerse como individuo o como familia realizar algún tipo de actividad física de su
agrado.

Cuando se hace ejercicio, se bebe agua abundante, se utiliza aire puro, se sabe aprovechar la luz solar y puede
descansar lo suficiente. Su bienestar y calidad de vida será evidentemente notorio. Dios anhela que usted y su familia
disfruten de una vida plena, dijo: "Yo he venido para que tengan vida y la tengan en abundancia" (Juan 10:10).

Tenga en cuenta que el 84% de los factores
determinantes de su salud depende de usted; el 16%
de la herencia biológica; el 10 % de los servicios
médicos; el 21 % del ambiente; y el 53 % del estilo de
vida. (ANSPAUGH, D.J., et al. Wellness ConceptsAnd
Applicactions. Mosby, 1991).
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El ser humano está cambiando constantemente; varía o evoluciona su forma de
pensar y comportamiento junto con las tecnologías y políticas que se establecen a
través del tiempo. Dichos cambios se construyen por medio de la enseñanza, con el
traspaso del conocimiento que obtiene en el acto educativo.

Cuando se habla de educación, inmediatamente surgen los conceptos de formación, perfeccionamiento y
responsabilidad, principios de los cuales depende el futuro desenvolvimiento del educando en la sociedad, que cada
día es más exigente. La sociedad rige la vida de los individuos y demanda de estos, mayor capacidad al momento de
enfrentar los diferentes desafíos que impone el diario vivir. Es aquí donde la educación formal juega un rol
fundamental, otorgándole al ser humano un abanico de posibilidades y herramientas que le permitirán afrontar de
mejor manera los paradigmas de la actualidad.

Desde antes de nacer convivimos con el movimiento, el cual debe ser estimulado durante el transcurso de nuestra vida
y educado a través de la educación formal, cobrando gran importancia en la Educación Física como disciplina escolar.

En Chile, la Educación Física en la escuela sigue el mismo modelo de la educación en general, promueve el desarrollo
a nivel cognitivo, afectivo, psicomotor y social, que se desarrolla mediante el juego, los deportes, actividades rítmicas y
de contacto con la naturaleza y la enseñanza de hábitos de vida saludable, seguridad y valores. El profesor(a) necesita
manejar todas estas opciones para el desarrollo de las habilidades y capacidades de los alumnos(as). Además debe
conocer sus etapas de desarrollo para saber qué y cómo aplicar las diferentes estrategias de enseñanza, procurando
lograr que el aprendizaje sea significativo y duradero, y no interferir en el normal crecimiento de los alumnos.

Las estrategias metodológicas de las actividades físicas tienen como finalidad la adquisición de los conocimientos,
competencias y habilidades profesionales que permitan utilizar dichas actividades físicas como un medio privilegiado
de desarrollo educativo (Pierón, 1988).

Los resultados eficaces en la enseñanza son la consecuencia de la congruencia entre lo que pretende y lo que
realmente ocurre en la sala de clases. Para conseguir un resultado exitoso el profesor debe conocer y ser capaz de
manejar aquellos factores que puedan aumentar o disminuir esta congruencia potencial.

El problema de la integración de los aprendizajes escolares es un tema que debe preocupar e insertarse a los cambios
planteados por el gobierno en materia de la reforma educacional en nuestro país, la cuál debe responder a los desafíos
y demandas del siglo XXI.

La reforma educacional chilena, plantea estrategias acordes a las necesidades y exigencias que generan los distintos
cambios enfrentados por la sociedad, lo cual conlleva a revalorizar la Educación Física en el sistema educativo
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chileno, dándole renovados matices y responsabilidades.

Como en toda disciplina existen investigaciones para su desarrollo, la Educación Física no queda exenta de esto, pues
ocupa diversas técnicas para recopilar información y actualizar conocimientos, las que consolidarán sus bases
teóricas, siendo una de las más importantes la observación.

Durante los últimos años surgieron muchos estudios relacionados con nuevas metodologías de enseñanza,
destacando autores como Pierón (1988, 1999), Mosston & Ashworth (1996), Siedentop (1998), Blázquez, (1999),
Sicilia (2001), entre otros.Al revisar estos estudios se hace necesario conocer qué hacen los profesores de Educación
Física, cómo están enseñando, qué métodos están utilizando, con qué frecuencia y variedad.

Asimismo toman relevancia los planes y programas procedentes del MINEDUC los cuales proponen distintas
unidades y contenidos mínimos que fueron aplicados de manera progresiva desde los niveles básicos hasta llegar a
los niveles medios.

Dentro de poco tiempo será aplicada "La evaluación de desempeño docente y de la Educación" en el sector de
Educación Física, lo que motivó al grupo investigador a indagar acerca de los contenidos y metodologías que se
aplican en el sub sector de Educación Física en la enseñanza media, planteándose la siguiente problemática: ¿Qué
acciones didácticas aplican los profesores de Educación Física en las clases sistemáticas de enseñanza media?

Para dar respuesta a esta problemática se plantearon los siguientes objetivos de investigación.

1) Conocer qué enseñan los profesores de Educación Física en la clase sistemática de los cursos de 1º a 4º año de
enseñanza Media de Colegios Particulares pagados, Particulares Subvencionados y Municipalizados de la
provincia de Valparaíso-Chile.

2) Conocer cómo enseñan los profesores de Educación Física en la clase sistemática de Educación Física en los
cursos de 1º a 4º año de enseñanza Media de establecimientos educacionales Municipalizados, Particulares
pagados y Particulares Subvencionados de la provincia de Valparaíso-Chile.

La presente investigación es de tipo descriptiva. Su principal fuente de recolección de datos es la observación directa
no participante mediante la aplicación de una Pauta de Observación semiestructurada, la cual utilizó la técnica de
descripción por temas. Los temas descritos son: profesor, las tareas de enseñanza, implicancia motriz de los alumnos,
los materiales o implementos utilizados, el recinto o ambiente de la clase y otros. Las observaciones fueron realizada
por dos observadores en cada sesión, quienes fueron los mismos durante la secuencia de observaciones
contempladas para la recolección de la información. Con el propósito de resguardar la objetividad y confiabilidad, los
datos obtenidos por cada observador fueron contrastados entre ellos al finalizar cada sesión de clases, de la cual se
elaboró una ficha resumen por sesión cuyas anotaciones fueron concordadas por ambos observadores.

La muestra es aleatoria simple, la que consideró 16 establecimientos de diferente dependencia administrativa de la
provincia de Valparaíso, en los cuales se observó 34 cursos en los diferentes niveles de la enseñanza media, los que
se detallan en la TABLA1.

TABLA1. Tipo de Establecimiento y nivel de Cursos observados

OBJETIVOS GENERALES:

METODOLOGÍA:
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CURSOS

1º

2º

3º

4º

TOTAL CURSOS

ESTABLECIMIENTOS

PARTICULARESSUBVENCIONADOSMUNICIPALES

1

2

0

0

3

8

8

2

3

21

2

2

2

4
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En relación a la Pauta de Observación, esta consideró los siguientes aspectos:

toma oportunamente el curso, pasa lista, presentación personal, gestos profesionales (voz,
gesticulaciones, silbato, cronometro, vocabulario), mantiene un clima de respeto, desplazamientos, feedback o
retroalimentación, entrega instrucciones en forma clara y precisa, demuestra la tarea a realizar o usa modelo, utiliza
material didáctico (diapositivas, fotos, videos, etc.).

La forma en que presenta las actividades durante la clase. La unidad y contenidos
trabajados, la metodología utilizada, el estilo de enseñanza, la distribución de los materiales, la organización de los
alumnos, el tipo de clase desarrollada.

Si los alumnos se implican, modifican, eluden o desvían (evaden) la tarea,
Además considera la vestimenta utilizada por ellos durante la clase.

Recinto, clima, superficie del recinto y estado de la superficie.

Implementos que se utilizan durante la realización de la clase y que son propios de la
asignatura para el buen desarrollo de los contenidos seleccionados para ésta.

Cualquier hecho fortuito que interfiera en el desarrollo de la clase.

Las siguientes figuras presentan el resultado más destacado, en relación a los contenidos más desarrollados por los
profesores en la clase sistemática de Educación Física, de acuerdo a los indicadores de sexo y tipo de
establecimiento.

FIGURA 1. Frecuencia de Contenidos desarrollados por las profesoras de Educación Física según el tipo de
establecimiento.

En la Figura 1, se puede apreciar los contenidos desarrollados en cada tipo de establecimientos. Se puede observar
que los establecimientos subvencionados desarrollan la mayor diversidad en los contenidos trabajados por las
profesoras, destacándose el handbol y las actividades relacionadas a la aptitud física.

El principal contenido desarrollado por los profesores de los establecimientos particulares observados está
relacionado a los deportes de colaboración y oposición (voleibol y fútbol) Los profesores de establecimientos
municipales entregan tareas relacionadas con la aptitud física prioritariamente.

a) Profesor:

b) Tarea de enseñanza:

c) Implicancia Motriz de los Alumnos:

d) Recinto oAmbiente de la Clase:

e) Materiales o Implementos:

f) Tema Otros:

RESULTADOS:
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FIGURA 2. Frecuencia de Contenidos desarrollados por los profesores de Educación Física según tipo de
establecimiento.

En la Figura 2, se grafica la frecuencia de contenidos desarrollados por los profesores de Educación Física según tipo
de establecimiento. En él se aprecia que los establecimientos subvencionados presentan mayor variación de
contenidos desarrollados en las clases de Educación Física, destacándose las actividades vinculadas a la aptitud
física y los deportes de handbol, básquetbol y voleibol.

Por otro lado, se puede apreciar que el contenido más trabajado en colegios particulares como municipales son
deportes de colaboración y oposición como voleibol, fútbol, básquetbol y rugby, señalando que éstos se encuentran en
un mismo nivel de frecuencia.

FIGURA 3. Frecuencia de Contenidos desarrollados por los (as) profesores (as) de Educación Física según tipo de
establecimiento.

En la Figura 3 se puede apreciar que solo dos tipos de establecimientos presentan clases mixtas, es decir, tanto las
damas como los varones trabajan en conjunto, señalando que es solo un profesor o profesora quien dirige la actividad.

En los establecimientos particulares subvencionados y municipales, los contenidos desarrollados por los profesores
en ambos tipos de establecimientos observados, fueron los de deportes de colaboración y oposición y actividades
vinculadas a la aptitud física. Sin embargo, es en los establecimientos municipales donde se observó mayor
diversidad de deportes durante las clases de Educación Física, siendo éstos fútbol, básquetbol y handbol. En cambio,
en los establecimientos subvencionados, el único deporte observado es el básquetbol.
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En todos los establecimientos observados, es un profesor o profesora titulado de la especialidad quien realiza la clase
de Educación Física sistemática, siendo este mismo profesional el que realiza las clases de la asignatura en los
diferentes niveles de la enseñanza media del establecimiento educacional.

Todos los establecimientos observados, sin importar su dependencia administrativa y sexo, aplican mayoritariamente
los contenidos de deportes de oposición con colaboración y contenidos asociados a la aptitud física.

En general los profesores y profesoras son muy amables con sus alumnos y alumnas, entregan feed-back positivos
generales, destacándose en este aspecto un profesor de establecimiento particular quien además entregaba
retroinformación negativa individual, para luego entregar los refuerzos para modificar el error cometido por el alumno
(a).

La mayoría de los profesores y profesoras utilizan preferentemente la técnica de dirección de la enseñanza de
asignación de tareas, y en menor proporción la de mando directo. El uso de la voz, en general, es adecuada,
entregando consignas sencillas y fáciles de comprender para los alumnos y alumnas.

La mayoría de los alumnos y alumnas de establecimientos municipales observados se implican en las tareas
asignadas, en menor proporción eluden las tareas.

La mayoría de los alumnos y alumnas de establecimientos subvencionados y particulares observados modifican las
tareas asignadas. La diferencia entre estos colegios, es que los alumnos de establecimientos subvencionados
cambian a tareas más complejas y los privados las simplifican.

Todos los establecimientos poseen multicancha con superficie de cemento en regular estado. Solo un
establecimiento particular utiliza un recinto deportivo externo (arrendado) para realizar sus clases. Sin embargo,
ninguno de los establecimientos observados tiene recinto cubierto para realizar las clases de educación física.

En todos los establecimientos subvencionados y particulares el material de trabajo es suficiente y adecuado a las
tareas asignadas. En cambio, en los establecimientos municipales, es escaso y se encuentran deteriorados, sin
embargo es acorde a los contenidos desarrollados por el profesor.
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Hoy vamos a hablar de juguetes, de juegos, de jugar, de ludo, de ludismo o como
quieran ustedes que denominemos a esa actividad considerada la manifestación
más libre de la personalidad del ser humano, pues como lo definió Piaget, "el juego
es la de tener una ", porque el juego y la imitación son parte
del Y como lo consignó Nietsche "en el hombre
auténtico, hay un niño que ". O como lo completa Groos "el
juego es un ejercicio de para la vida seria".

La historia nos muestra que las diferentes culturas conceptuaron al juego según sus
propias convicciones circunstanciales, pero ninguna civilización avanzada lo ignoró.

El pasado nos enseña que para los griegos jugar era "hacer chiquilladas", para los hebreos "una cuestión de broma o
risa", para los germanos algo parecido al movimiento pendular (antigua concepción del tiempo) que producía placer. Y
para nuestros latinoamericanos Mayas,Aztecas e Incas, el juego era un severo ritual religioso.

Pero fueron los romanos los primeros en hablar de "ludo" como sinónimo de alegría y de jolgorio. Con el transcurso del
tiempo el concepto juego adquirió un significado similar entre todos los pueblos, aludiendo entonces al sentido de "un
grupo numeroso de acciones humanas que no requieren un trabajo arduo y que proporcionan placer y satisfacción.

Y aún hoy en día, los vocablos juego, juguete y jugar admiten muchas acepciones.

Según la investigadora Hilda Cañeque, no existe en el mundo occidental una teoría completa y universalmente
aceptada sobre el juego. En general se aceptan las palabras "juego" con el significado de entretenimiento o diversión,
"juguete" como objeto para jugar y "jugar" en forma más amplia y creativa, con claras connotaciones de "divertimento".

Según el escritor Johan Huizinga, son cuatro los elementos indispensables para determinar cualquier tipo de conducta
relacionada con el juego e indispensables para su puesta en marcha:

.

Pero, por otra parte, la realidad actual nos muestra una cara diferente: el juego por el juego en sí, disminuye día a día y
pierde prestigio frente al juego por obtener algo. El placer lúdico se repliega ante el avance de la competencia
desaforada, los juguetes tecnológicos inducen a adoptar un individualismo que altera los valores tradicionales de la
vida en sociedad, la cooperación comunitaria y la solidaridad social.

Y es cierto que a todo esto contribuye el alto grado de preocupación en la sociedad que -, pasando por el estrés,
muchas veces desemboca en la depresión - que muchos ciudadanos sufren cuando perciben que sus valores
entrañables tambalean, su seguridad laboral está amenazada o directamente se esfumó, y su futuro y el de sus seres
queridos es ominoso e incierto.

Naturalmente los cambios sociales perniciosos generan en la población cambios actitudinales también perniciosos y
viceversa, con lo que se genera un circuito perverso de retroalimentación que conduce a quienes no encuentran una
salida inmediata, ni la perciben para un futuro cercano, a caer en la desazón mental y en la apatía física.

Durante la década del 50 el periodismo médico de divulgación comenzó a difundir el concepto de la enfermedad del
oficinista, que no era otra cosa que la suma de los dolores de espalda y de nuca que aquejaban a quienes estaban
obligados a permanecer muchas horas sentados, generalmente, escribiendo a máquina.

Naturalmente, las víctimas eran mayoritariamente las secretarias de aquellos años de la posguerra, cuando apenas
comenzaba la expansión de las grandes corporaciones y recién se insinuaba la imparable aparición de la vida
oficinesca.

posibilidad posibilidad
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preparación
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satisfacción en sí misma
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Pero, años más adelante un nuevo peligro para la salud comenzó a ser difundido por el periodismo médico, se trataba
, ese silencioso asesino que acecha agazapado en la inmovilidad.

Ya para aquellos años el fantasma de la inmovilidad comenzaba a asolar a los humanos y, aunque débilmente, el
peligro ya se comenzaba a advertir.

Estas enfermedades - clasificadas como enfermedades profesionales - eran las consecuencias no deseadas de
ejercer un empleo en una época de pleno empleo, y las soluciones que se propusieron en aquel entonces, resultaron
tan ingenuas como imprecisas, y básicamente se podrían sintetizar en el slogan:

.

Desde la década del 50 en adelante la humanidad generó y presenció enormes adelantos, especialmente en los
aspectos científicos y tecnológicos, que lograron hacer desaparecer enfermedades endémicas milenarias, temidas y
letales. El hombre extendió sus dominios al espacio y puso sus pies en la luna, mientras que la histórica máquina de
escribir pasó a exhibirse en los museos, desplazada por la hipertecnológica y ultra veloz computadora.

En síntesis todo evolucionó, mejoró y se superó.
Y hoy día el diagnóstico es bastante más sombrío:

La verdad es que, fuera de nuestra propia prédica constante - me refiero concretamente a nosotros, los profesionales
de la educación física, de la recreación, de las ciencias aplicadas a la actividad física y el deporte - y salvo muy
honrosas excepciones - muy poco fue que lo hizo la comunidad mundial para encontrarle una solución al problema.

Pasaron varias décadas desde que los médicos encendieron una luz de advertencia, una luz amarilla que decía:

En la actualidad, cuando las cosas pintan mucho más peligrosas que antes, porque la extensión y las implicancias de
los daños alcanzan niveles dramáticos, es a nosotros a quienes nos toca encender una luz roja de peligro, una enorme
luz roja que diga: cuidado con la inmovilidad.

Y claro que debemos tener cuidado con la inmovilidad, porque implica la parálisis y la ausencia de movimiento. En
tanto que el movimiento es una de las condiciones esenciales para la vida, la parálisis en cualquiera de sus formas,
conduce inexorablemente a la extinción, tal como lo señaló repetidamente el científico francés Henri Laborit.

Lo terrible y sorprendente es que esa temida parálisis a la que nos proponemos derrotar, nos está invadiendo con
nuestro tácito, cuando no, con nuestro explícito consentimiento.

Nos comenzó a invadir con la definitiva instalación del televisor como el personaje más importante de cada hogar, ante
el que rendimos culto con un promedio de 4 horas diarias

de inmovilidad que, por supuesto, se agregan a las horas inmóviles que el televidente ya hubiere pasado en el ámbito
de su trabajo o en su lugar de estudios. Y lo más peligroso para la sociedad es que, esa inmovilidad de la que
hablamos, trasciende el ámbito de mero movimiento físico para afectar al mismo pensamiento. O mejor dicho para
alentar la falta de pensamiento o la inmovilidad de pensar. Esta es una de las formas de inhibición de la acción que
estudió el mencionado Laborit. Porque el individuo recibe todo dado, todo ya hecho, todo pensado, elaborado y
digerido. No tiene cabida su participación personal y paulatinamente se desinteresa de participar, se asila en su
individual entretenimiento y se aleja cada vez más del concepto de la recreación.

Quisiera subrayar este punto, porque lo considero de crucial importancia para encarar cualquier futuro enfoque
correctivo que nos propongamos.

Estamos enfrentándonos a una inmovilidad que podríamos calificar como voluntaria, porque cualquiera sean las
motivaciones que podamos esgrimir, evidentemente todos estaremos de acuerdo en que nadie obliga a nadie a
inmovilizase ante un aparato de entretenimiento.

del colesterol

después de su trabajo, haga
ejercicio

Pero el problema de la inmovilidad en lugar de mejorar se agravó.

Estamos pasando del sedentarismo a la inmovilidad.

cuidado con el sedentarismo.
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Cuando el diagnóstico ya resultaba notoriamente inquietante, repentinamente irrumpió la computadora doméstica, la
popularísima PC que se expande y nos seduce con el irresistible señuelo tecnológico de Internet, con lo que el
síndrome de la inmovilidad se agrava por la adición de más y más horas de participación estática de los sentados,
complacidos y complacientes seres humanos.

Porque además, sentados, siempre sentados, ante nuestra inefable PC, podemos realizar operaciones bancarias,
contratar servicios, concretar compras, organizar viajes, visitar museos, contactarnos con colegas, encargar pizza o
conseguir novia.

Sin movernos, siempre sentados, con sólo un dedo, o como máximo con dos, hoy podemos hacer casi todo, y en el
futuro seguramente mucho más hasta límites ahora inimaginables, con una clara tendencia a reemplazar y a eliminar
todas las funciones motrices, hasta las más elementales para la vida humana plena y normal.

Por supuesto no somos tan ingenuos como para creer que nosotros solos resolveremos un problema que se insinúa
con la pertinacia de una adicción y que disfruta de difusión a nivel planetario, ni somos tan necios como para pretender
detener el avance de la televisión, de la PC o de Internet, elementos a los que consideramos medios magníficos,
extraordinariamente útiles para difundir el conocimiento, incluso el de nuestra propia prédica, sino que nuestra misión
debería afianzarse en promover un abordaje creativo, audaz y seguramente inédito, al problema de la invasión de la
inmovilidad.

Todo esto desde nuestra privilegiada posición de profesionales con conocimientos específicos y con el imprescindible
auxilio de otros especialistas y pensadores de disciplinas académicas que nos complementen y nos enriquezcan.

A partir de este mismo instante unámonos todos en una , luchemos todos juntos para
instalar en nuestros pueblos novedosas políticas que permitan liberar a los hombres de esa invasión silenciosa,
aparentemente apacible e incruenta, que en realidad está convirtiendo a millones de personas sanas y completas, en
seres encadenados a sus sillas, unas sillas que, conceptualmente, no difieren demasiado de aquellas otras sillas de
ruedas de las que están condenados a depender quienes soportan el flagelo de una minusvalía motora.

Esta convocatoria bien puede ensamblarse con el proyecto que está llevado adelante el brasileño
Víctor Rodrígues Matsudo, a partir de su exitoso plan llamado Agita San Pablo, quien promueve 30 minutos de
actividad física acumulativa diaria, este año mas de 600 acciones en todo el mundo dieron fiel testimonio del apoyo
mundial a este proyecto.

Me estoy refiriendo a una cruzada de lucha contra la inmovilidad supuestamente inteligente y geográficamente global,
que debería cristalizarse en planes de acción factibles y concretos. Una cruzada accesible y convincente, impulsada
por una enérgica acción de difusión masiva que movilice el compromiso de gobernantes y autoridades que hasta hoy
permanecen desinformados o indiferentes.

Mi propuesta es simple y contundente.

cruzada anti inmovilidad

AGITA MUNDO
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Una cruzada que conmueva, que sea capaz de sacudir las conciencias y llegue a modificar los complacientes hábitos
perniciosos.

Para lograrlo sin duda será necesario que nosotros mismos comencemos por dar el ejemplo, abandonando nuestras
propias sillas y entrando en acción.

No podemos soslayar el hecho de que el hombre está inmerso en un universo relacional, por lo que el movimiento no
puede verse como una actividad aislada, pues toda manifestación del ser humano necesariamente se proyecta
socialmente.

No debemos remitirnos al movimiento simplemente como a un trabajo de tipo orgánico y funcional, sino como a una
actividad, que además, conduce a redescubrir el placer de contactarse con los demás.

Es por ello que queremos abordar el movimiento - en abierta contraposición con la inmovilidad - desde todos aquellos
enfoques que admitan y posibiliten una mirada más amplia y más abarcativa de nuestra propuesta, como así también
permitan encarar un proyecto que comprenda los distintos y complejos aspectos de la conducta humana.

Para ello, un punto de partida muy posible sería potenciar el gran placer que conlleva el movimiento por el movimiento
mismo, un placer que implica el comprender al otro, el comunicarse con el otro, el establecer un contacto, y muchas
veces, consolidar un vínculo.

El hombre como ser social necesita vincularse, contactarse, interactuar.

A partir de esta idea básica desarrolla durante toda su vida un verdadero aprendizaje de encuentro y de compromiso
afectivo, que orienta su accionar hacia formas que lo llenen de emoción.

Si entendemos al movimiento como un factor generador de intercambio corporal cooperativo, que ayuda a obtener
mayor autonomía frente a una sociedad que se modifica permanentemente y que brinda cada vez menos
oportunidades para manifestarse libre y espontáneamente, será necesario dirigir nuestra mirada hacia una propuesta
de movimiento altamente creativo, posiblemente hasta hoy inédito, y generar espacios seguramente hasta hoy
impensados, donde poder expresarse y en los cuales poder darse el permiso para descubrir situaciones imprevistas,
que contribuyan a generar estructuras nuevas, distintas, sorprendentes y complementarias de las ya conocidas.

Y crear implica relacionarse, explorar, tantear, buscar nuevas adaptaciones que produzcan sensaciones placenteras
ante un descubriendo personal y transformador.

Ese proceso creativo deberá permitirnos volcar nuestra mente hacia afuera, estimular nuestra curiosidad, dirigiendo
nuestro caudal de energía hacia la realización de trabajos constructivos que posibiliten el desarrollo positivo de todo lo
que llevamos dentro, siempre en pro de nuevas realizaciones.

Por ello nuestra propuesta deberá estar orientada en pos de una armonía estrecha entre el pensar, el hacer y el sentir,
por lo que deberemos apelar a la creatividad tanto de niños como de adultos, abandonando los cómodos y ya
obsoletos estereotipos socio culturales.

Hemos elegido propiciar una cruzada que desarrolle un proyecto creativo distinto, a partir del movimiento y desde lo
conocido, que sea capaz de abrirse a factores de cambio, que sobrepasen lo meramente corporal, hasta llegar a
fusionarse con la interioridad.

Claro que para guiar y acompañar a otros en este nuevo enfoque, debemos nosotros mismos estar comprometidos
con el proyecto, dispuestos a jugar con nuestro propio cuerpo y a desarrollar nuestra propia creatividad.

Así llegamos nuevamente al Juego, que no sólo forma parte de la vida de los niños: de hecho todo el mundo
juega - o debería jugar - pues jugar es divertirse, recrearse y comunicarse con los demás.

Es decir habrá que crear.

el Juego
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Por esta misma razón no puede afirmarse que sus alcances estén relacionados con un determinado momento
evolutivo, por el contrario, trasciende cualquier intento de reduccionismo y va de la mano con el crecimiento de la
persona como ser íntegro.

O si se prefiere simplificarlo en términos de más amplia comprensión popular,

Jugar, moverse y aprender... son tres acciones que conforman una trilogía de imparable fuerza creadora y generadora
de crecimiento, y esto es válido tanto para niños y adolescentes como para los adultos, a quienes les proporciona
espacios de paz y de bienestar, propicios para su encuentro con los demás y consigo mismos.

La pulsión natural a curiosear través del juego que es natural en los niños pequeños y que se transforma en una
inquietante búsqueda de nuevas experiencias motrices, de las cuales la mayoría de ellas resultan socializadas, se
inserta en el mundo de la cultura física de hoy que cobra fundamentalmente, la forma de juego deportivo o
simplemente, de deporte.

Nuestro enemigo declarado, el sedentarismo es un enemigo artero, silencioso y camaleónico.

Tiene el terrible poder de transformarse constantemente y de confundir. Puede mimetizarse con lo que nosotros hoy
conocemos como virtudes de la recreación y el ludismo hasta hacernos creer que lo malo, en realidad es bueno, que
aquello que nos empobrece y perjudica, en realidad nos enriquece y nos beneficia.

Como ya vimos antes, la inmovilidad se confunde tanto con placer lúdico, que al desprevenido usuario de los juguetes
tecnológicos le resulta casi imposible discernir entre lo beneficioso y lo perjudicial, por lo que se deja arrastrar por la
tendencia, elige lo más fácil... y así le va!.

Este es un flanco, el de la desinformación, en el que los profesionales de la Educación Física, del Ludismo y de la
Recreación tenemos mucho que hacer, promoviendo campañas de esclarecimiento eficientes y sostenidas en el
tiempo, que logren vencer la inercia - debería decir mejor la inmovilidad - y que penetren en la pirámide social desde la
cúspide de los poderosos y los gobernantes, hasta la base de los más humildes y desamparados.

Nosotros asumimos que pero somos conscientes
de que cualquier adicción, desde el tabaco a las drogas de alto riesgo, también equivale a negar la vida, lo que no
impide que una considerable parte de la población, en todos los niveles socioeconómicos y en todas las latitudes
geográficas, las acepte complacida y de buena gana.

El meollo de la lucha contra la inmovilidad radica, precisamente, en ese desinterés - aparente o verdadero - por
preservar sus propias vidas, que millones de personas ejercitan

Todo ello dentro de los parámetros cotidianos con que hemos inaugurado el Siglo XXI, entre los que debemos
contabilizar los siguientes:

La globalización indiscriminada

La xenofobia

La pérdida de identidad nacional

El desempleo creciente

La enorme brecha entre ricos y pobres

La extensión de la vida biológica útil

La violencia urbana y el desprecio por la vida

La disgregación de la familia

La vida en solitario

El estrés y la depresión

La idolatría de supuestos líderes religiosos o artísticos

el sólo hecho de poder jugar es
síntoma de buena salud.

negar el movimiento equivale, lisa y llanamente a negar la vida.
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Este listado es tan inquietante que, poniendo una pizca de humor, pues el buen humor también forma parte de la
recreación, me puedo imaginar una caricatura de nosotros mismos, los sufridos seres humanos a quienes nos tocó
inaugurar el Siglo XXI.

Ahora podemos disfrutar de la globalización, esa mágica entidad virtual que pretende que todos pensemos y actuemos
de la misma forma, sin importar demasiado si vivimos en Sudamérica, en Escandinavia o en el África Negra, lo que
naturalmente agita nuestro santo temor a perder la identidad nacional y nos moviliza a defendernos apelando a un
irracional patrioterismo que nos impulsa a odiar a todos los extranjeros y, ¿por que no? a todos los que sean
diferentes. Mientras que se cierne a nuestro alrededor la ominosa angustia de quedarnos sin trabajo, justo en medio de
la más despiadada brecha entre los súper provistos y los ultra necesitados, ahora, cuando las palabras de aliento nos
llegan con un desconcertante pronóstico de larga vida, que se cumplirá siempre y cuando logremos esquivar las balas
de la escalofriante violencia que nos rodea y también rebota en la disgregación familiar que nos impulsa a adoptar una
vida en plena soledad social, con su inevitable carga de estrés y depresión, que nos arroja a buscar
desesperadamente una tabla de salvación, y desembocamos en la idolatría a cualquier monigote que nos haga brillar
los espejitos de una vida mejor - aunque más no sea, virtual - en este civilizado, culturizado, híper informado y siempre
tan maravilloso mundo real en que nos tocó vivir.

Recuperar el ludismo será uno de los caminos que conduzcan a la solución del problema, sin embargo recuperar el
ludismo no puede reducirse a simplificar la propuesta en un conjunto de actividades meramente pasatistas, como
frecuentemente se malinterpreta, sino que implica el preocuparse por el sentido profundamente motivador y
transformador que la actividad física conlleva.

Como todos sabemos, el juego, conjuntamente con el movimiento, constituyen expresiones vitales de ser humano.
Ambos se encuentran presentes desde el mismo inicio de la vida y permiten establecer relaciones con el medio y con
los demás, a partir de la corporeidad, que es la entidad totalizadora y la presencia efectiva de la disponibilidad
personal. Los juegos presentan como componentes la cooperación y la competencia, que a su vez son características
distintivas de los seres humanos.

Pero, como contrapartida la sociedad tiende a exaltar al más capaz, al más fuerte, al más inteligente y hábil, en
desmedro de aquellos que, por cualquier circunstancia, no pueden alcanzar tales parámetros, provocando así una
competencia discriminatoria, una zona de conflictos y un aislamiento por castas.

El juego es la manifestación más libre del ser humano, pues jugar es sinónimo de vida y de crecimiento, y la ausencia
del juego le sustrae al humano un aspecto antropológico indispensable para el desarrollo de su especie y, como
consecuencia lógica, no le permite alcanzar su evolución plena.

El tema principal de esta presentación, alude a reflexionar sobre la dicotomía que genera el llamado juguete
tecnológico, que se nos presenta como propiciador de nuestro crecimiento personal y a la vez se cierne como una
amenaza a nuestros más íntimos sentimientos humanos.

Un ejemplo dramático y también paradigmático de la invasión de los juguetes tecnológicos que intentaron modificar la
vida y los valores de los seres humanos, es el tristemente célebre , ese nefasto desarrollo de la tecnología
que provocó una conmoción en todo el mundo, especialmente entre los niños y los adultos que vivían solos.

Como ustedes ya saben, el supuesto juego consistía en criar una mascota virtual - algo así como criar a un perrito
inexistente - y que provocaba un nivel de adhesión tan alienante y una dependencia tan intensa, que en su afán
conservarle la vida, llegaba a trastornar a sus poseedores y a sumirlos en una profunda angustia depresiva.

Sin contar el violento shock psicológico que supone que un niño deba enfrentarse prematuramente con una muerte de
la que la propia criatura cree ser el responsable. Responsable virtual si ustedes quieren, pero responsable al fin.

Cuando este tamagotchi estaba en plena expansión, fascinando y alienando a multitudes en todo el planeta, muchos
seres humanos - y estoy seguro que muchos de los que hoy estamos aquí reunidos también - , nos hemos planteado el
clásico

La verdad es que entonces no sabíamos - no podíamos saber, adonde iríamos a parar.

tamagotchi

“... y ahora... ¿dónde vamos a parar...?"
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No imaginábamos, no podíamos intuir cómo haríamos para enfrentarnos con ese engendro tecnológico que aunaba
las condiciones de ser monstruoso y genial.

Debemos reconocer que desde nuestra íntima indignación y desde nuestro individual desconcierto, muy poco
podíamos hacer.

El problema resultaba tecnológicamente demasiado complejo, geográficamente demasiado extendido y
emocionalmente demasiado instalado.

Y cuando muchos pensaron que sólo quedaba resignarse, que nada se podía hacer contra el poder económico de los
mercaderes de la tecnología basura, y menos aún contra la voluntad de millones de usuarios aparentemente
fascinados. Entonces, tan repentinamente como apareció el siniestro aparatito, desapareció, y no desapareció
virtualmente, sino - por suerte para todos - desapareció en formas concreta y real. ¿Que pasó? ¿Sucedió un milagro?
No... un milagro seguramente no, o sí.... como ustedes prefieran interpretarlo.

Lo que sucedió es que aparecieron los y neutralizaron la invasiva infección tecnológica.

Lo cierto es que la sociedad, espontáneamente, individualmente, concienzudamente, ejerciendo su voluntad
soberana y haciendo prevalecer lo esencialmente humano por sobre lo tecnológico, decidió decir ¡basta! Basta a la
alienación impuesta, a las angustias fabricadas, a la manipulación de nuestro tiempo y de nuestros sentimientos.

Actuando como conciencia colectiva,

Y puso un límite definitorio - la humanidad dijo: hasta aquí llegamos - no vamos a permitir que se nos manipule y que se
nos use de una forma tan artera y peligrosa en nombre de imparables adelantos tecnológicos o de supuestas
libertades comerciales.

Y esta fue... y es, una buena noticia... una gran noticia...¡ hay límites... la comunidad comprobó que hay límites, que no
todo está permitido aunque sea lícito y aparentemente inocuo. Que si nuestros gobernantes no nos defienden... que si
las leyes no nos amparan, nosotros los seres humanos - acudiendo a nuestras propias y perennes reservas morales -
nos defenderemos por nosotros mismos y erradicaremos a los invasores, aunque ellos sean tecnológicos y virtuales..

Está claro que no vamos seguir tolerando más juguetes invasores, que no vamos a alentar más juguetes alienantes...
que no aceptaremos más juguetes para la muerte.

anticuerpos de la sociedad

la humanidad reaccionó, y puso un límite.

De aquí en más... ahora que la reacción espontánea de la humanidad nos marcó el camino... sólo vamos a
permitir juguetes que sirvan al niño no que lo aíslen, juguetes que formen mentalmente, juguetes que recreen,
juguetes que alegren, juguetes que alienten a que seamos mejores.

En sólo tres palabras... JUGUETES PARA VIVIR y en Educación siempre recordemos que con el JUEGO NO SE
JUEGA.
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El ejercicio produce importantes modificaciones físicas en el ser humano,
pero también son importantes los efectos sobre la personalidad, tales como:
mejorar la fuerza, destreza, estabilidad emocional, autoestima y extroversión, mejorando igualmente la
percepción de sí mismo, además se constituye en un recurso educativo brindando la posibilidad de enseñar al
niño y adolescente los beneficios en la calidad de vida que puede obtener mediante la práctica deportiva
rutinaria.

Al mejorar la función mental, la autonomía, memoria, rapidez y sensación de bienestar, se produce una estabilidad en
la personalidad caracterizada por el optimismo, euforia, flexibilidad mental y alegría por vivir. Los programas de
actividad física deben proporcionar bienestar físico, estabilidad emocional, relajación, resistencia, fortaleza muscular
y flexibilidad. En la interacción del cuerpo con el espacio y tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos
aprendizajes en el ser humano.

Esta construcción se realiza mediante de una sucesión de experiencias motrices y educativas que promueven la
exploración, práctica e interiorización del ejercicio, estructurando así el llamado esquema corporal.

No hace falta ser un deportista para cumplir con los parámetros de actividad física necesaria, y actividades tan simples
como caminar, bailar, nadar, hacer las compras de casa caminando, andar en bicicleta serían suficientes para
contrarrestar los riesgos de salud por el sedentarismo. Además, está comprobado que los niños activos no sólo
gozarán de beneficios en su salud a futuro, sino también serán adultos con una mejor calidad de vida.

Un niño frente al televisor o jugando en el computador es una de las escenas más típicas de la modernidad. Y es que al
parecer estas "actividades" le resultan más atractivas que salir a jugar o correr. Pero no todo es su culpa; es cierto que
muchos viven en departamentos, que sus papás trabajan y no tienen tiempo para acompañarlos a un parque, que ya
no existe la seguridad para estar en la calle, que en los colegios falta espacio para la actividad física recreativa, y que
muchas veces la educación física se utiliza como una forma de castigo o mera evaluación.

Pareciera que todo se confabula para que los niños sean cada vez menos activos, de hecho se estima que el 50 por
ciento de los menores en edad preescolar y escolar no realizan una actividad física sistemática en su tiempo libre, y
esto es más marcado en las niñas que en los niños, constituyéndose así el sedentarismo y obesidad como uno de los
principales problemas de salud en el niño y adolescente.

"El sedentarismo en los niños se relaciona con aquellos que son pocos activos en los recreos, que no juegan en el
colegio, ven demasiada televisión y no realizan nada que implique una demanda física como andar en bicicleta, correr,
saltar, jugar con el perro, etc.".Y que los niños se hayan vuelto menos activos no es cosa menor. Se ha demostrado que
tienen más riesgos de ser niños y adolescentes obesos.

A esto se suma que tienen más del doble de probabilidades de desarrollar enfermedades como diabetes, hipertensión
arterial, colesterol alto y problemas coronarios, además de una serie de malestares articulares. Por el contrario, los
más activos tendrán, a futuro, menos probabilidades de ser obesos y de padecer este tipo de enfermedades. "Esto
implica que vivirán más años y sobre todo, tendrán una mejor calidad de vida”

La idea es invertir a futuro creando en los menores el hábito de hacer actividad física cotidiana. En mi opinión, lo
asimilado en la niñez repercutirá notablemente en su vida adulta; por tanto, si son niños más activos, serán adultos
más sanos. La clave en todo esto sin duda es la educación, lo que no significa sólo acostumbrarlos a realizar
determinadas actividades, sino ayudarlos a que las intelectualicen y sepan por qué es bueno hacerlo y cómo beneficia
su salud.

CAMBIO EN LOS HABITOS DE VIDA

El alto porcentaje de sedentarismo en los menores plantea un gran desafío: divertir a los niños con las actividades
físicas recreativas, evidentemente una tarea para nada sencilla, considerando la escasa cantidad de horas de
educación física en los colegios; muy por debajo de las seis horas semanales de actividad física real que se plantean
como parámetro en los países desarrollados; esto obliga a buscar fórmulas que permitan cambiar los hábitos de los
niños.

La Importancia de la Vida Activa y Ejercicio Físico en la Niñez

y Adolescencia
Dr. Jorge Sarango A.

Especialista en Medicina del

Deporte y Rehabilitación
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Que en los recreos se vean más escolares corriendo detrás de una pelota que hipnotizados por un juego electrónico. Y
que cuando lleguen a sus casas tengan alternativas más activas que sentarse horas frente al televisor ó la
computadora a chatear. Los principales protagonistas de este cambio deben ser los colegios, y padres. Los colegios
son los más indicados para fomentar y ofrecer un espacio de verdadera actividad física recreativa. Una de las grandes
razones por las cuales los niños no son activos es porque proyectamos la actividad como una norma donde todo esta
previamente establecido y nadie les pregunta qué desean hacer.

Un verdadero cambio requiere que los niños puedan realizar actividad física de manera espontánea según sus propios
intereses. Los colegios sólo deberían guiarlos, y establecer como norma la práctica de actividad tres veces a la
semana, dos horas cada vez"; brindando múltiples alternativas y no una por semestre. El remedio no está en ofrecer
más deportes competitivos para unos pocos interesados, sino en educar a todos los niños y adolescentes, fomentando
la importancia de la actividad física para la salud. Más aún si se ha demostrado que una persona que fue deportista
cuando niño no necesariamente será un adulto activo.

Es trascendental que los niños aprendan a hacer actividad física como una necesidad, por el goce de hacerlo, y que
tengan claro por qué es importante para su salud, y reforzar esta idea brindando en casa las condiciones ideales para
continuarla. En la mayoría de los casos los padres trabajan y, por un tema de seguridad, prefieren que sus hijos no
estén en la calle, y es más cómodo que pasen la tarde viendo televisión, o distraídos en el computador. Esto complica
realizar modificaciones.

Se tendría que trabajar a nivel de las municipalidades para que se creen espacios en donde los niños puedan jugar y
correr, lo que implica un trabajo mucho más grande". Finalmente, en esta tarea, como siempre, los padres deberían
predicar con el ejemplo, ya que ellos son el modelo a seguir de sus hijos. De hecho, se ha comprobado que los hijos de
padres sedentarios son más sedentarios, y algo parecido pasa con los índices de obesidad. Por ello es importante que
los niños junto a sus padres gocen realizando actividades físicas al aire libre, aunque sea los fines de semana.
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En la actualidad ya no se discute la importancia de laActividad Física como principal
recurso para mejorar la calidad de vida y mantener una longevidad saludable.

Desde la última mitad del siglo pasado, hemos asistido a la jerarquización del
ejercicio aeróbico programado como principal indicación de ejercicio saludable en
todas las edades., fundamentado esto por el estudio de Framingham, entre otros, e
investigado y desarrollado por el Instituto del Dr. K. Cooper en Dallas, EEUU.

En los últimos 10 años las investigaciones pusieron el acento en demostrar que el
músculo esquelético es un órgano metabólico; el descubrimiento permanente de enzimas y procesos metabólicos
fundamentan la utilidad del ejercicio anaeróbico, y es entonces cuando el péndulo pasa del ejercicio aeróbico hasta el
ejercicio anaeróbico, desde ,

,(Dr. Steven Balir), hasta el último trabajo publicado el 28 de
Enero de 2009,

, Universidad Heriot-Watt de Edimburgo (Escocia), publicado en "BMC Endocrine
Disorders".

En realidad pensar que uno es mejor que otro tipo de ejercicio programado es un grave error, cuando se debería
pensar "a quién le indico uno u otro". Creer que pasear al perro es bueno sólo para el perro es otro grave error, esto es
cierto cuando analizamos el ejercicio únicamente desde el punto de vista del metabolismo de la fibra muscular y
unilateralmente con un concepto absolutamente reduccionista basado en el efecto fisiológico, olvidando inclusive el
componente conectivo del sistema músculo esquelético, el aspecto motivacional, la adherencia al ejercicio, el
impacto cardiorrespiratorio, el refuerzo mental a través de las encefalinas y endorfinas. Si tenemos una persona que
no camina 100 metros por día, ni sube escaleras, y un día se decidió pasear al perro, jugar con su nieto, arreglar el
jardín, bienvenido sea, aunque no haga ejercicio anaeróbico ni programa aeróbico, se trata de aumentar su actividad
física, luego veremos como lo haremos mejor.

El entrenamiento de resistencia no sólo aumenta las defensas antioxidantes en el tejido muscular estriado, sino que lo
hace de igual forma en el músculo cardíaco, incluso, aunque el ejercicio se realice en forma de episodios anaerobios,
como sucede durante los sprints.(Atalay 1999), Pero no es menos cierto que, quienes siguen entrenando con alguna
intensidad la capacidad aerobia, poseen una actividad de las enzimas oxidativas y una densidad capilar similar a los
más jóvenes bien entrenados, y superior a la de los sedentarios jóvenes o viejos (Proctor.1995).

Incluso, en las personas mayores sin experiencia deportiva, el entrenamiento aerobio realizado durante algunas
semanas, aumenta la actividad de las enzimas mitocondriales y la producción de ATP en los miocitos, y a su vez eleva
el nivel del VO2 max, de igual forma que jóvenes si hacen el mismo tipo de ejercicio (Lim.2000)

En cuanto al entrenamiento de fuerza, sea isométrico o isotónico, los estudios publicados son casi inexistentes.

El ensamblado de todos los componentes mitocondriales comienza por una serie de señales inducidas por la
contracción muscular, a consecuencia de lo cual se origina la activación transcripcional de los genes residentes en el
núcleo del miocito. A continuación se altera la estabilidad del RNA mitocondrial (mtRNA) y comienza el aumento de la
importación de las proteínas procedentes, tanto de los genes nucleares como de los localizados en la propia
mitocondria, a la vez que se incrementa el número de copias del DNA mitocondrial (mtDNA), lo que conduce a un
mayor contenido de mitocondrias en el músculo (Hood y cols.2000)

.

Entre 3 y 5 días consecutivos de ejercicio mejora el rendimiento contráctil del miocardio en el transcurso de la
isquemia/reperfusión realizada in vivo, y a su vez, dicha protección miocárdica inducida por el ejercicio se halla

"el mejor ejercicio es aeróbico" "30 minutos por día de actividad física regular de

intensidad moderada la mayoría de los días de la semana"

"Tres minutos de ejercicio intenso cada dos días ayudarían a protegerse de la diabetes y las

enfermedades cardiovasculares"

Todo lo dicho, explica por qué el ejercicio aerobio mejora la resistencia muscular y ejerce un efecto favorable sobre el

envejecimiento de este tejido

Ejercicio e impacto ultraestructural

Actividad Física Saludable: Prescribir: Aeróbico o Anaeróbico

Dr. Sergio H. Lüscher
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asociada al aumento del HSP72 en el miocardio y al incremento de las defensas antioxidantes del corazón en las ratas
(Demirel.2001).

.

Para Liu y su grupo (2.000), la intensidad es la cualidad más importante para expresar las HSPs, mientras que para
González y sus asociados (2000) lo es la duración.

En cuanto al tiempo de aparición de las HSPs después del ejercicio Thompson y sus colaboradores (2001) así como
Bond y su grupo (1986) manifiestan que sucede a las 48 horas de realizar una tanda de ejercicios excéntricos. Una vez
producida la elevación, esta puede persistir hasta seis días después de finalizado el ejercicio submáximo
(Khassaf.2001)

Afortunadamente, hoy sabemos que nuestro organismo produce una serie de moléculas capacitadas para aumentar
la plasticidad de las neuronas, además de mantener su función a lo largo del tiempo. Otro hecho de gran relevancia es
el haber llegado a conocer que el ejercicio estimula la formación de las mismas (Cotman.2002).

De los estudios realizados por el equipo de Cotman se llega a la conclusión que el ejercicio regula la función de los
genes que codifican el FNC, fundamentalmente en la región del hipocampo, zona que como ya se sabe desde hace
mucho tiempo interviene en el aprendizaje y la memoria, aspectos que se ven muy afectados en la enfermedad de
Alzheimer.

Según Trejo y su equipo (2001), el ejercicio posee efectos beneficiosos sobre la función cerebral, tales como promover
la plasticidad y aumentar el rendimiento del aprendizaje y la memoria, lo que puede ser debido al aumento de la
expresión de varios factores neurotróficos entre los que se halla el FNC.

Esto significa que la actividad neuromuscular posee efectos específicos sobre el FNC, y que el ejercicio realizado de
manera repetitiva aumenta la magnitud y la estabilidad de dichas respuestas (Gómez.2001).

Es un hecho bien conocido por pacientes y médicos que, quienes sufren depresión mejoran considerablemente con la
práctica de la actividad física, aunque hasta hace muy poco tiempo se desconocía el mecanismo a través del cual se
producía dicha mejoría.

El ejercicio de resistencia produce adaptaciones cardíacas consistentes en aumentar el gasto cardíaco máximo, el
volumen sistólico (VS), el llenado diastólico e incrementa el volumen del ventrículo izquierdo (VI) a consecuencia de la
sobrecarga.

El entrenamiento de resistencia aerobio es el que mejores efectos posee sobre las lesiones originadas por el

fenómeno isquemia/reperfusión (Powers.1998) (Taylor.1999)

Ejercicio y Sistema nervioso

Ejercicio yAdaptación cardiovascular en las personas mayores
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Todos estos hechos de adaptación cardíaca son paralelos a los originados en el músculo esquelético, gracias a los
cuales aumenta la VO2 max (Levy.1993) (Schaible.1985) (Holloszy.1984).

Hoy sabemos que el sedentarismo también contribuye a deteriorar la VO2 max en la edad avanzada, lo que se
demuestra porque el favorece la reversión del deterioro producido por la edad, pues mejora el
gasto cardíaco, la función sistólica del VI y la dinámica del llenado diastólico en los hombres, aunque no en las mujeres
(Levy)(Schulman.1996) (Spina.1996)(Spina.1997)Stratton.1994).

El ejercicio aerobio produce una mejoría en las funciones sistólica y telediastólica del VI, y un engrosamiento de su
pared posterior (Ehsani.1991).

En una revisión realizada por el Kelley y Sharpe sobre numerosos trabajos publicados en el mundo referido a la acción
del ejercicio en los hipertensos de edad avanzada, llegan a la conclusión que el ejercicio aerobio es eficaz para
disminuir la presión sistólica en las personas mayores.

Un hecho interesante es que, los deportistas de élite que entrenan y compiten en deportes de resistencia o mixtos,
disminuyen el riesgo a padecer hipertensión en los años posteriores,

. Los que siguen haciendo ejercicio una vez finalizada la etapa de alta
competición, también se benefician de ello (Hernelahti.2002).

Entre los tipos de ejercicio a incluir se encuentran los siguientes: aerobio, fuerza y flexibilidad. Los afectados por
enfermedad coronaria deberían realizar ejercicios de menor intensidad y duración. En los enfermos con I.C-
Congestiva la actividad física mejora el consumo máximo de oxígeno, la duración del ejercicio y la potencia de la
contracción (Aronow.2007).

La compliance de las venas de la pantorrilla disminuye con la edad en sedentarios y entrenados por el ejercicio
aerobio, pero en estos últimos se conserva bastante mejor (Monahan.2006).

El ejercicio físico practicado con regularidad disminuye el riesgo a padecer una trombosis vascular, al disminuir el
fibrinógeno, el factor VII y la viscosidad del plasma en personas con edades comprendidas entre los 65 y los 94
años(Verissimo.2001, 2007).

De la revisión de varios trabajos de intervención realizados por Di Pietro sobre la actividad física en la prevención y
tratamiento de la obesidad se obtienen las siguientes conclusiones:

1º. LaAF promueve la pérdida de la masa grasa y preserva la magra.

2º. La pérdida de peso conseguida depende de la frecuencia y la duración de las sesiones de entrenamiento, así como
de la duración del programa, lo que sugiere la existencia de un fenómeno dosis-respuesta.

3º. Aunque la pérdida de peso conseguida con el ejercicio no es excesiva, sin embargo, a larga distancia, la actividad
física ejerce una función más importante que la dieta en mantener el peso corporal. Por otra parte, la mayoría de los
estudios epidemiológicos transversales demuestran la existencia de relación inversa entre laAF y el peso corporal.

En cuanto a la capacidad del ejercicio para prevenir la obesidad DiPietro (1999) asegura que existe una gran evidencia
obtenida a través de los estudios longitudinales, según la cual, la AF habitual previene aumento de peso en la
población general, y especialmente el consecutivo al envejecimiento. En opinión de esta autora, el ejercicio actúa
más, en prevenir el aumento de peso que en favorecer la pérdida de la masa grasa (DiPietro.1999)

Reducciones de peso tan pequeñas como entre el 5 y el 10% producen efectos beneficiosos sobre la tolerancia a la

Es cierto que cuando la duración y la intensidad del ejercicio de resistencia son las adecuadas, los mayores mejoran su

VO2 max. en la misma cuantía que los jóvenes, es decir, entre un 20 y un 30% (Stratto.1994) .

entrenamiento aerobio

mientras que los deportistas de potencia y ej.
anaeróbico no poseen este beneficio

El ejercicio en la prevención y el tratamiento de la obesidad y el sobrepeso
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glucosa, la hiperlipidemia y la hipertensión en los obesos adultos (National.1998)(Bouchard.1999).

Los autores Kelley y Goodpaster (2001) analizan 8 estudios clínicos y 4 revisiones que abarcan los 20 últimos años.
Las conclusiones son las siguientes:

1º. El ejercicio disminuye la resistencia a la insulina en los tejidos periféricos, y el efecto es mucho más intenso en la
mejoría del metabolismo del glucógeno en el músculo esquelético.

2º. El ejercicio atenúa la hiperglucemia postprandial, incluso en el caso de que el efecto sobre la hiperglucemia en
ayunas sea menor.Algunos datos sugieren que, la mejoría se debe al aumento de la insulina postprandial.

3º. Dos trabajos dicen que el ejercicio agudo disminuye la producción de la glucosa hepática en los diabéticos del tipo
2.

4º. Con el ejercicio de intensidad moderada, la utilización de la glucosa por los tejidos periféricos se realiza de forma
similar en personas normales y diabéticos del tipo 2.

Dado que la respuesta de la HCr al ejercicio se ve disminuida por la obesidad, para estimular su secreción en los
obesos se necesita utilizar ejercicios de gran intensidad (Weltman.2001).

El ejercicio regular intensivo en hombres mayores se asocia a elevados niveles de la HCr y de testosterona, por lo que
la actividad física puede desempeñar una función correctora en el declive de la HCr producido por el envejecimiento
(Hurel1999).

El ejercicio de resistencia, unido a la HCr recombinante humana, disminuye la masa grasa y aumenta la magra en las
mujeres mayores (Lange.2000), y cuando la hormona se utiliza conjuntamente con el entrenamiento de fuerza,
aumenta esta cualidad muscular en las personas de edad avanzada (Hennessey.2001)

Cada vez existen más datos en los que se asegura que el ejercicio moderado estimula la función inmunitaria, a nivel de
todas las células implicadas en la misma, incluidos los linfocitos T, los más deteriorados al envejecer. Como por otra
parte, este tipo de ejercicio mejora los niveles intracelulares de antioxidantes de las células inmunitarias, ello nos
inclina a pensar en la posible revitalización o rejuvenecimiento del sistema inmunitario (SI) de los ancianos con la
práctica de la actividad física. Como se expresa en líneas posteriores, el entrenamiento de fuerza adaptado a la edad,
además de mejorar este parámetro muscular, confiere una mejoría al SI, la cual persiste bastante tiempo después de
finalizado el mismo.

Según Crist (1989), el entrenamiento aerobio realizado durante 33 semanas incrementó un 33% la citotoxicidad de las
NK, y lo mismo sucedió cuando el entrenamiento consistió en una tanda única de ejercicios, donde la actividad de las
NK se elevó un 50,3% frente al 31,1% de los controles.

Los estudios transversales realizados en personas activas han mostrado la existencia de mejorías en las respuestas
de las célula T in vitro a la estimulación policlonal. Estos hechos fueron comprobados por los realizados en animales en
los que se observan mejorías de las respuestas in vitro de las células T esplénicas.

El entrenamiento habitual y moderado en las personas mayores se asocia a un grado menor del declive, en ciertos
aspectos de la función de las células T (disminución menos acusada de la capacidad fagocítica de los neutrófilos) y una
mejoría de la inmunidad innata (aumento de las células NK (CD16+CD56+).

Efectos del ejercicio sobre la hiperglucemia en pacientes diabéticos del tipo.2

El ejercicio y sistema inmunitario

Si los trabajos relacionados con el ejercicio aerobio y el sistema inmunitario de las personas mayores son

muy parcos, los que tratan del entrenamiento de fuerza, son casi inexistentes. En uno de ellos, el

entrenamiento de fuerza de gran intensidad realizado por un grupo de enfermos afectados por la artritis

reumatoide, no originó en ellos un agravamiento de las molestias articulares. Por el contrario, en todos los

casos se produjo una mejoría de la fuerza y de la capacidad funcional de los miembros afectados por la

enfermedad, que estaba siendo controlada por la medicación (Rall y cols (1995).
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La respuesta del músculo a la aplicación de sobrecargas (entrenamiento de fuerza)

Modificaciones de las fibras musculares.

Modificaciones de las miofibrillas, de los vasos sanguíneos y del tejido conjuntivo

La aplicación crónica de cargas al músculo origina un proceso de remodelado traducido por una serie de
modificaciones en su masa, y por alteraciones celulares y moleculares de las miofibras, al que se conoce como
hipertrofia.

Cuanto más deteriorada se halla la estructura muscular, sea por enfermedad o por ausencia de ejercicio, tanto mayor
es la respuesta hipertrofiante de las fibras al esfuerzo.

A nivel de los conocimientos actuales, solamente estamos autorizados a decir que, el aumento del volumen de los
músculos sometidos al entrenamiento de fuerza se produce primordialmente mediante la hipertrofia de sus fibras.

En opinión de Mac Dougall (1984), el entrenamiento de fuerza afecta tanto a las fibras rápidas como a las lentas,
aunque algo más a las rápidas (33% para las primeras y 27% para las segundas), y de igual forma, a los jóvenes que a
los mayores Brown1988).

En lo referente al número y volumen de las fibras, existen diferencias apreciables entre

levantadores y culturistas. En los primeros se aprecia en el vasto lateral, un mayor porcentaje de fibras rápidas (59%),
las cuales ocupan el 70% de la superficie total del músculo, con un cociente en la relación rápidas / lentas de 1,68
(Tesch.1984). En tanto que en los culturistas, las rápidas constituyen el 44%, disfrutan del 50% de la superficie, y la
relación rápidas / lentas es del 1,3 (Tesch.1982).

La hipertrofia muscular se debe, en última instancia, a dos procesos: al aumento del tamaño de los miofilamentos y al
incremento de su número. Según Mac Dougall (1984), en la cuantificación del mecanismo hipertrofiante, al primero le
corresponde el 31% y al segundo el 16%. Mientras que el engrosamiento de las miofibrillas tiene lugar por el aporte de
nuevos filamentos de proteínas contráctiles, el aumento del número se produce por excisión longitudinal de los
miofilamentos preexistentes.

De igual forma que sucede con los elementos contráctiles del músculo, el entrenamiento de fuerza origina
modificaciones sustanciales en algunas estructuras dependientes del mismo, y especialmente del tejido conjuntivo,
que también aumenta su grosor.

En levantadores olímpicos y en los de potencia, la hipertrofia no se acompaña de la proliferación capilar, por lo que la
densidad de los mismos disminuye Schantz 1989).

Según Tesch y su grupo (Tesch.1980), en todos los deportistas que entrenan la fuerza, la densidad capilar disminuye
en un 35%. No obstante, en contradicción con lo hasta aquí expresado, Staron y sus asociados (1989) han observado,

En el periodo de recuperación, el músculo aumenta considerablemente la síntesis de proteínas. En la hipertrofia
muscular consecutiva al ejercicio, la incorporación de proteínas al músculo coincide con una rápida degradación de las
mismas.

El tipo de proteínas sintetizadas varía con el estímulo empleado. El trabajo isométrico

aumenta las proteínas miofibilares, al igual que lo hace el excéntrico.

Este hecho se produce sin que se originen modificaciones en los niveles de glucosa o insulina, hasta dos horas
después de finalizado el entrenamiento y administrados dichos aminoácidos (Esmarck.2001)

En el proceso de hipertrofia muscular intervienen dos tipos de mecanismos: el metabólico, responsable del aumento
del tamaño de las fibras, a través de la síntesis de las proteínas contráctiles y el miogénico, en el que intervienen las
células satélites (Phelan.1997). Con la colaboración de este último se aportan los núcleos necesarios para que no se
altere la relación tamaño de la fibra/ número de núcleos.

En cuanto a los capilares, el entrenamiento de fuerza modifica su número, de acuerdo

con el sistema utilizado.

tanto en mujeres como en hombres sometidos a un entrenamiento de fuerza de larga duración, un aumento en el

número de capilares por fibra y por unidad de área.
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En los humanos sometidos durante mucho tiempo al entrenamiento de fuerza (EF) se observa una estrecha
correlación entre el área de la sección transversa del músculo y el número de núcleos contenidos en la misma. Dado
que los núcleos de las células musculares maduras son incapaces de sufrir la división, y por tanto, de aumentar su
número, se deduce que los nuevos núcleos han sido aportados por las células satélites, con el objeto de mantener
constante la relación citoplasma/núcleo (Kadi.1999). Sin embargo, parece ser que en las personas mayores este
hecho tarda más tiempo en producirse (Hikida.2000, 2007).

Del mismo modo, las cargas impuestas a los músculos también producen alteraciones en las miofibrillas, y en las de
los sarcómeros cercanos a la unión músculotendinosa, lugar donde se origina la acumulación de los macrófagos
(StPierre.1994), lo que provoca la aparición de fenómenos inflamatorios, que sin embargo tampoco son capaces de
producir necrosis, ni regeneración, debido a que no estimulan la duplicación o multiplicación de los mioblastos o
células satélites (CS).

Parece pues que, la habilidad del músculo esquelético para regenerarse, incluido el humano, se halla determinada, al
menos parcialmente, por la capacidad proliferativa de las C.S (Renault.2000).

Miofibras, Macrófagos y linfocitos T segregan interleuquina 15 (IL-15). Aparte de otras funciones, la IL-15 se halla
especializada en la transformación de los mioblastos en miotubos y en la acumulación de la miosina de cadenas
pesadas (Quinn.1995).

También es posible que el entrenamiento de resistencia sea capaz de estimular las células satélites. Lo que si
sabemos es que, el EF produce el remodelado del endomisio o tejido conectivo que rodea a las miofibras, también
conocido como matriz extracelular, en el que entran a formar parte un conjunto de moléculas que intervienen en el
crecimiento de las células (Velleman.1998).

Parece que la leptina ejerce algún tipo de influencia sobre el metabolismo muscular, similar a la insulina, ya que
estimula el transporte de glucosa y la síntesis de glucógeno en los mioblastos C2C12 derivados de los músculos de los
ratones (Berti). Los esteroides anabolizantes y en especial la testosterona, se hallan dotados de la capacidad para
regular la actividad de las CS in vitro (Doumit.1996).

Desde el punto de vista deportivo se le concede gran importancia a la acción de la HCr en la hipertrofia muscular
producida a través de la estimulación del IGF-1. Sin embargo, estudios muy recientes. (Yarasheski.1994) demuestran
que la acción del IGF-1 sistémico estimulado por la HCr aumenta la masa magra del cuerpo, pero sin mejorar la fuerza,
ni la masa muscular relativa.

Hace algunos años que Snow-Harter y Marcus (1991), formularon las siguientes preguntas
relacionadas con la osteoporosis y el envejecimiento:

1. ¿Puede el ejercicio incrementar el pico de la masa ósea?

2. ¿Puede el ejercicio detener o disminuir la pérdida de la masa ósea que acompaña al proceso de envejecimiento?

3. ¿Puede el ejercicio mejorar la DMO en quienes padecen osteoporosis?.

A través de los numerosos trabajos de investigación realizados sobre este tema, la contestación más realista es SI. La
masa ósea de las personas activas, sean hombres o mujeres es mayor que la de las inactivas, según lo demuestran los
estudios transversales (Snow.1992).

De todos los ejercicios conocidos, los que mejores efectos poseen sobre la DMO son los que soportan el peso del
cuerpo (andar y correr) y los de fuerza (Marcos.2000).

Parece ser, que el hueso es el tejido más beneficiado por el entrenamiento de fuerza en todas las edades, pero
especialmente en la senectud, donde las mujeres, mayoritarias en esta época, se ven afectadas más que los hombres
por la osteoporosis.

Dalsky y su grupo (1988) observaron tras 9 meses de un EF llevado a cabo en mujeres posmenopáusicas, un aumento

Los efectos del ejercicio sobre el sistema osteoarticular

Osteoporosis:
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de la DMO en las vértebras lumbares del 5,2% y Pruitt y cols(1992)(1994) del 1,6% en las mismas vértebras.

La lumbalgia es una afección caracterizada por dolor, tensión o
rigidez en la región lumbar que puede ser o no acompañada de dolor irradiado a la pierna, y que se presenta en forma
aguda o crónica. El ejercicio puede prevenir y mejorar el cuadro clínico, pero en ocasiones es capaz de provocarle o
empeorarle. De cualquier forma, lo cierto es que, la inactividad es la causa principal del dolor crónico y que el ejercicio
posee la potestad de mejorarle a través de mecanismos directos e indirectos.

Según la revisión realizada por Vuori (2001) sobre 50 trabajos publicados entre los años 1990 y 2000, el ejercicio
ejerce un efecto preventivo primario sobre la lumbalgia. La mayor parte de las actividades incluidas en la actividad
física del tiempo libre realizadas habitualmente no incrementan el riesgo a padecer el dolor lumbar. Sin embargo, las
actividades ocupacionales intensas y prolongadas, así como las deportivas sí parecen aumentarle (Vuori.2001).

En la lumbalgia aguda, el ejercicio no posee mejores resultados que el reposo o cualquier otra terapéutica, y tampoco
parece que la AF utilizada en este momento evite las recurrencias, o el paso a la cronicidad. No obstante, las
actividades ligeras como pasear, montar en bicicleta o nadar se pueden iniciar durante las 2 primeras semanas. En la
lumbalgia crónica, los trabajos más relevantes están de acuerdo en que el ejercicio y la fisioterapia producen efectos
similares y que el entrenamiento de fuerza es el más efectivo.

La osteoartrosis es una enfermedad degenerativa crónica articular caracterizada por la pérdida
progresiva del cartílago. En los trabajos llevados a cabo sobre animales muestran que la AF moderada ejerce efectos
beneficiosos sobre la estructura y la función del cartílago . Pero estos hechos no se han descrito en
las personas. No obstante, el ejercicio en las personas obesas puede ejercer un efecto beneficioso indirecto sobre las
articulaciones de los miembros inferiores, al perder masa grasa.

Parece que el entrenamiento de fuerza realizado por las personas mayores con artrosis de rodilla es mas eficiente que
el aerobio en la mejoría de la función física, e incluso más barato, aunque la diferencia entre ambos es pequeña
(Sevick.2000).

Los deportes que producen grandes impactos y torsiones de las articulaciones poseen un gran riesgo relativo de
padecer la osteoartrosis.

La AF en la prevención secundaria es efectiva en el tratamiento y rehabilitación de las personas afectadas por la
osteoartrosis de rodilla , especialmente cuando los ejercicios realizados están supervisados por un especialista. No se
tienen datos suficientes para conocer cuales son los programas de ejercicios más convenientes para el tratamiento.
Parece ser que no existen grandes diferencias en los resultados, cuando se comparan las actividades intensas
realizadas en la bicicleta estática, con las ligeras.

Imaginemos una persona que sometemos a protocolos anaeróbicos, por mas que sean localizados, recordemos los

Dolor de la parte baja de la espalda (Lumbalgia):

(Saamanen.1989)

El ejercicio agradable tiende a repetirse

Osteoartrosis:
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efectos del ejercicio anaeróbico y veamos si todos los destinatarios están preparados como para tolerar la acidosis que
provoca el metabolismo glucolítico, los efectos inflamatorios posteriores al ejercicio, y si poseen capacidad de
recuperación suficiente, pensemos también si cuando se recuperen intentarán reproducir ese mismo efecto…., ya
está demostrado que nadie quiere repetir aquello que le produjo dolor, o molestias importantes, esas sensaciones
displacenteras, aunque sean una indicación médica precisa., no olvidemos que "con el medicamento de rico sabor se
cumplen mejor los tratamientos"

Todo depende de los objetivos a lograr, las discusiones académicas deben permitir la apertura de criterio suficiente y
pensar siempre en los destinatarios.

Alto impacto, Moderado impacto, Bajo impacto, No se conoce.

Continuos

Fraccionados

Mixtos

Los métodos son los conocidos como maratonianos, los como Intervall-trainig y los
como Fartlecks, y los alternados.

Los más frecuentemente utilizados son los continuos, y en mi experiencia los mixtos que hacen más agradable y
evitan la monotonía en los individuos que deben mantener adherencia con la actividad física.

aquel ejercicio que se sostiene por tiempo prolongado, a ritmo constante, por lo tanto su intensidad baja
o adecuada fisiológicamente para cada sujeto de manera que dure en el tiempo más de 20 minutos.

Actividades continuas sin intervalos de reposo.

(85-95% de la F. cardiaca)

Análisis comparativo

Referencias: XXX XX X /

Métodos:

Continuo:

Distintas variantes:

1) Aeróbicos más conocidos

�

�

�

�

continuos fraccionados mixtos

Entrenamientos continuos de alta intensidad
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EFECTOS AERÓBICO ANAERÓBICO

Reducción FC en reposo

Reducción de la T.A. en reposo

Reducción de la FC para igual esfuerzo

Redistribución del Flujo Sanguineo

Producción/remoción de lactato

Mejora en el Consumo de O2

Hiperplasia e Hipertrofia mitocondria

Aumento del metabolismo de AGL

Síntesis de receptores GLUT 4

Aumento de Endorfinas y encefalinas

Socialización y adherencia

Seguridad/ menor riesgo de lesiones

Comodidad, disponibilidad de tiempo

Incremento del GMB pos ejercicio

Aumento de Enzimas antioxidantes

Aumento de la Resistencia general

Aumento de la Resistencia local

Dinámica respiratoria
Disminución inflamatoria arterial (proteina C,
Fibrinogeno)

XXX

XXX

XXX

XXX

X

XXX

XX

X

X

XXX

XXX

XXX

X

X

XXX

XXX

X

XXX

XXX

/

/

/
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Entrenamientos L.S.D

áreas aeróbicas, anaeróbicas lácticas y de velocidad

Entrenamiento de Fartleck

MétodoAlternado:

Método Intermitente:

(lentos de larga distancia)

(60-80% de la frecuencia cardiaca, rara vez a más de 160 / minuto). El objetivo es más distancia que velocidad.
Varios kilómetros. (más de 12)

Muy tolerable a nivel cardiovascular y respiratorio pero puede provocar grandes molestias musculares y
articulares, auténticas lesiones.

Método ideal como actividad física para la salud.-

Para mantener nivel aeróbico fuera de temporada básico para deportes y competencias de más de 2 horas

Intervall Training

La nemotecnia y la sigla que es utilizada consiste en las siguientes propuestas: Este sistema de
nemotecnia se aplica en el diseño de estímulos para las , por lo
cual es de fundamental importancia que el Preparador Físico maneje a la perfección el significado de cada una de las
letras y pueda utilizarlas cuando el diseño de una serie así lo requiera, sin necesidad de consultar estas páginas
preliminares.

Tenemos que:

O - Objetivo

D - Distancia

I - Intervalo

T - Tiempo de cada ejecución

R - Repeticiones (cantidad)

A - Acción en la pausa

(Suecia años 1930)

Sustenta en el principio de variedad es una forma de entrenamiento continuo con intervalos durante 45 minutos o
mas de velocidad elevada o trote.

La diversión es el objetivo, la distancia y el tiempo no se tienen en cuenta.

Se desarrolla en diversidad de terrenos.

Hace más de 10 años utilizo este método, puede ser utilizado en programas deAF para personas de
todas las edades que deberían mejorar su condición física.

Consiste en la alternancia sistemática de esfuerzos de distinta intensidad, debajo del 80% de su capacidad máxima
generalmente, y otros períodos de actividad de por debajo del 40%, o sea muy suave. También se puede aplicar con
otras intensidades.

El objetivo es realizar una rutina más entretenida, mejorar la ventilación y movilidad torácica, aprendizaje del auto
monitoreo de las distintas intensidades, estimular procesos de recuperación durante la pausa, y el control de variables
fisiológicas como Frecuencia Cardíaca y Frecuencia Respiratoria.

Se diferencia del Fartleck en que en este las variaciones de intensidad no están pautadas, en cambio en el método
alternado, todo esta programado.

Se diferencia del método Intermitente porque en éste último las intensidades son siempre máximas o submaximales.

Se diferencia del método de intervalos en que los estímulos nunca deben superar los 20" y las repeticiones pueden ser
mucho más numerosas, las pausas se recomiendan que siempre sean activas

Este método se caracteriza por la utilización de esfuerzos (carreras, pedaleo, remo, etc.)
realizados a Velocidad aeróbica máxima, (VAM), Velocidad umbral anaeróbica (VUM), y de corta duración o velocidad
anaeróbica aláctica (VAA. 10 a 30") alternadas con pausas activas generalmente lo suficiente como para mantener un
nivel de estímulo adecuado a lo planificado (30 a 60"), y donde estos esfuerzos mantienen una relación "Trabajo:
Pausa", 1:1, 1:2, 1:3.-

Esta repetida alternancia de esfuerzos de distinta calidad e intensidad durante una competencia demanda una
continua interrelación de los mecanismos energéticos cuyo fin común es la re - síntesis delATP.

Método Intervalo:

ODITRA y VIFDD.

Y además tenemos que:

V - Volumen total de la serie

I - Intensidad (expresada en %)

F - Frecuencia (semanal)

D - Densidad (trabajo + pausa)

D - total del estímuloDuración

Generalidades
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La mayoría de los autores, respecto al método intermitente opina:

1- Cuando la distancia de la repetición es más corta, la intensidad es más alta y viceversa (200 al 90%, 50 al 110%)

2- Las intensidades deben ser en progresivo aumento intrasesión (bloques de 90-100-110%)

3- El E. I, recluta mayor numero de fibas rápidas y estimula el consumo de grasas, la lipólisis (según la velocidad
empleada)

4- La velocidad máxima aeróbica se puede mantener por más tiempo que en el método continuo (duplicar o triplicar
inclusive)

5- En los E.I. de alta intensidad las pausas deben ser por lo menos iguales al tiempo de trabajo, en casos de
adaptación pueden ser del doble o el triple del tiempo de trabajo para luego ir disminuyendo gradualmente (1:3, 1:2,
1:1)

6- La presencia deAcido láctico en los E.I. es menor con relación a los métodos continuos a igual velocidad de carrera
(permite aumentar la intensidad sin altos niveles de lactato)

7- Para mejorar la PotenciaAeróbica la F.C. debe ser superior al 80 % de la F.C máxima.-

8- El E.I. es el que más se asemeja a los Deportes acíclicos, de conjunto.

Este método surge a partir de interpretar al músculo como órgano metabólico.

El sistema energético predominante será la glucólisis rápida con producción remoción de lactato y estimular
específicamente la participación del sistema AMPK, donde la biogénesis mitocondrial contribuirá a mantener alto el
metabolismo posterior al ejercicio, para lo cual se aconseja seguir los siguientes pasos:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Recordemos las fuertes evidencias de este método sobre todo en el metabolismo de las grasas, el control, prevención
de la diabetes y la prevención del síndrome metabólico.-

Desde el punto de vista filogenético fuimos "diseñados" con varios sistemas metabólicos, con posibilidades de utilizar
varias fuentes de energía, nos adaptamos para caminar más de 30 km, por día cuando fuimos Homo sapiens, como así
también para correr a muy alta velocidad 400 mts, para alcanzar una presa o escapar de las garras de los grandes
felinos y los más feroces enemigos.

En mi humilde opinión, no debemos apartarnos del concepto de la multilateralidad, de las múltiples aptitudes que
debemos estimular y desarrollar para mantener una adecuada calidad de vida.

"A Dios le gusta la variedad", y estamos preparados para la variedad, metabólica y desde cualquier punto de vista
biológico, psíquico y social analizado

Sería más correcto utilizar el conocimiento y el sentido común que nos permita seleccionar adecuadamente el tipo de
ejercicio más conveniente para cada paciente, y aquí surge la importancia de correctamente el
conocimiento, y efectuar la transferencia de las investigaciones de laboratorio.

"Todos pueden el conocimiento, algunos el conocimiento, muy pocos el conocimiento" (S.
H. Lüscher)

MétodoAnaeróbico: (C. Saavedra)

Tipo de ejercicio; puede ser localizado, participan pocos grupos musculares.

Duración del esfuerzo; repeticiones 30" a 60", predominantemente glucolítico

Intensidad: 100%, carga máxima que permite soportar un minuto de esfuerzo

Duración de la pausa entre series: 2 minutos

Cantidad de Series: hasta 3

Frecuencia semanal: 2 a 3 sesiones

administrar

adquirir aplican administran

Sebastian B. Jørgensen1, ErikA. Richter1 and Jørgen F. P. Wojtaszewski1

1 Department of Human Physiology, Copenhagen Muscle Research Centre, Institute of Exercise and Sport Sciences,
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La realización regular de ejercicio físico conduce a una serie de modificaciones
metabólicas y fisiológicas, que marcan las diferencias nutricionales con respecto a
las personas sedentarias. Estos cambios están determinados por el tipo,
frecuencia, intensidad, duración del ejercicio y condiciones ambientales en las que
se realiza la práctica deportiva, además de las características propias del atleta como la edad, sexo, peso, estatura,
estado de nutrición y entrenamiento.

En las últimas décadas, los avances en nutrición deportiva han producido importantes cambios en el mundo del
deporte, especialmente en deportes de alta competencia. Una alimentación adecuada previa al ejercicio o
competencia, constituye el instrumento necesario para poder realizar eficientemente un esfuerzo físico de cierta
intensidad y/o duración. Durante la ejecución del ejercicio físico se degrada paulatinamente el glucógeno muscular,
con respecto a este hecho, se ha demostrado que la reducción del desempeño deportivo es paralela a la disminución
del glucógeno muscular.

La utilización metabólica del glucógeno almacenado en los músculos esqueléticos en el ejercicio depende de ciertos
factores, tales como: el tiempo/duración del ejercicio y orden en que el glucógeno muscular es agotado de las
diferentes fibras musculares. Según la literatura científica, se evidencia el agotamiento de las reservas musculares de
glucógeno para aquellos entrenamientos de 90 a 120 minutos y de moderada intensidad (60 a 80% del VO2máx),
como por ejemplo, el maratón y ciclismo. En deporte como fútbol y el tenis, puede presentarse igualmente una
disminución severa de glucógeno muscular. Para compensar el gasto de energía y recuperar las reservas de
glicógeno, los atletas de resistencia necesitan consumir entre 550 -800 gr. de carbohidratos aproximadamente,
expresado en gramos por/Kl de peso corporal seria de 8-10 g/kg de peso corporal.

Por otra parte, resulta imperativo para los atletas maximizar los depósitos de glucógeno muscular en las horas previas
a la competencia. Estas reservas pueden aumentarse claramente mediante una estrategia nutricional diseñada en
base a una correcta proporción de carbohidratos, proteínas y grasas, sin efectos secundarios en las funciones
gastrointestinales, cardiovasculares y termorreguladores.

La comida pre-competitiva tiene como propósito fundamental prevenir la sensación de hambre durante el evento,
mantener los niveles óptimos de glucosa sanguínea, y asegurar la hidratación. Basados en estas premisas, los atletas
de resistencia deben consumir entre 150 a 300 gr. de carbohidratos 3 ó 4 horas previas al evento, el consumo de
proteínas debe moderarse y reducir significativamente la grasa dietética; si el atleta desea consumir alimentos 1 ó 2
horas antes, se sugiere la ingesta de bebidas deportivas en cantidades que oscilan entre 500 y 600 cc., con este
protocolo se pretende optimizar los almacenes de glucógeno y aumentar el rendimiento. Es importante destacar que
estas cantidades son pautas que deben ajustarse conforme a las necesidades individuales de cada atleta.

Los atletas deben evitar el consumo de comidas ricas en carbohidratos al menos dos horas antes de la prueba, debido
probablemente a un incremento de los niveles de insulina en la sangre al inicio del ejercicio, lo cual puede ocasionar
una disminución de la glucosa sanguínea durante el ejercicio. Sin embargo, las investigaciones han mostrado que
estas respuestas son transitorias y no afectan significativamente el rendimiento físico.

Selecciona alimentos ricos en carbohidratos como la pasta, avena, pan, galletas, frutas.

Evita las comidas que tengan un alto contenido de grasas, como las papas (patatas) fritas.

Limita el consumo de alimentos con elevada proporción de fibra dietética.

La recuperación implica el restablecimiento de las reservas de energía y nutrientes, el retorno de la función fisiológica
normal, una reducción de los dolores musculares asociados con una fatiga extrema. Después de efectuar un esfuerzo
físico de más de 1 hora de duración, las reservas de glucógeno muscular pueden agotarse con una pérdida cercana al
90%. Se requiere un aporte exógeno de sustratos para alcanzar los niveles de glucógeno previos al ejercicio. La
recarga completa de las reservas de glucógeno muscular tras el ejercicio transcurre entre las 24 y 48 primeras horas;
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solamente un 5% -como promedio- del glucógeno muscular utilizado durante el ejercicio puede volverse a sintetizar
cada hora.

El ritmo de resíntesis del glucógeno muscular es directamente proporcional a la cantidad de carbohidratos en la dieta
durante las primeras 24 horas. En este sentido, para obtener una resíntesis rápida se debe consumir 50gr de
carbohidratos de alto índice glicémico dentro de la primera media hora después del ejercicio; es importante asegurar
que el atleta consuma 1,5 gr. de Hc/Kg en las dos horas post-ejercicio. Si el atleta no puede consumir alimentos
sólidos en los 30 minutos posteriores al ejercicio, podrá ingerir 2 a 4 vasos de bebida deportiva y luego alimentos
sólidos durante las 2 ó 4 horas siguientes.

Recientes investigaciones sugieren que el consumo de proteína o aminoácidos junto con carbohidratos puede
aumentar la resíntesis del glucógeno muscular, particularmente este fenómeno se produce cuando los sujetos no
consumen suficiente cantidad de carbohidratos posterior al ejercicio. Sin embargo, cuando la ingestión de
carbohidratos es elevada 1.2 g/kg/h no se percibe un incremento del glucógeno muscular.

Los mejores alimentos para la recuperación deben contener carbohidratos de fácil digestión y alta densidad de
nutrientes, puede consumirse: pan, papa (patata ), galletas con mermelada, arroz entre otros. Por otra parte, es
importante que los atletas lleven una merienda a su entrenamiento, para asegurar el consumo de carbohidratos
después de la actividad.

Consume carbohidratos de alto índice glicémico: galletas, papa (patata), pan, mermelada, inmediatamente después
de la actividad física.

Consume carbohidratos por lo menos durante las primeras 4 o 5 horas después de la prueba.

Prepara un snack con carbohidratos en un bolso o morral para consumirlo después del entrenamiento.

Ingiere suficiente líquido para reponer las perdidas.

Borsheim E, Cree MG, Tipton KD, Elliott TA, Aarsland A, Wolfe RREffect of carbohydrate intake on net muscle protein
synthesis during recovery from resistance exercise. JAppl Physiol. 2004 Feb; 96(2):674-8.

Burke LM, Kiens B, Ivy JL. Carbohydrates and fat for training and recovery.J Sports Sci. 2004 Jan;22 (1):15-30.

Jeukendrup Asker. Exogenous carbohydrate oxidation during ultraendurance exercise, J Appl Physiol, 2006, 100:
1134-1141.

Wallis Gareth. Metabolic response to carbohydrate ingestion during exercise in males and females Am J Physiol
Endocrinol Metab, 2006 290: E708-E715.
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Inicio este artículo centrando la atención en el objetivo que pretendemos alcanzar: la
salud. Cuando hablamos de salud nos referimos a un estado de bienestar general
en cuerpo, mente y corazón, experimentando sensaciones de vitalidad, alegría,
amor y bienestar, así como un estado mental estable. En conclusión, la salud física
se concreta en un cuerpo que funciona bien, se siente bien y se mueve con
energía.

Ahora bien, para lograr y mantener un estado de bienestar es necesario una alimentación completa y buena nutrición;
esto último significa que los procesos de digestión, absorción de nutrientes, circulación y eliminación funcionaran de
manera óptima, además de lograr un equilibrio de nuestras energías.

Los nutricionistas por muchos años, nos hemos referido específicamente a la alimentación y nutrición física, sin
embargo para alcanzar un estado de bienestar general sabemos que esta nutrición se potencializa con la
interacción de diferentes formas de alimentación. De esta manera podemos hacer referencia a varios tipos de
alimentación:

- La alimentación física, basada en una buena selección y consumo de alimentos

- La alimentación de los sentidos y de la mente , relacionada con los efectos que nos producen los elementos y
situaciones del entorno físico y social , también relacionada con la capacidad de moverse y respirar saludablemente ; y
con los medios que favorecen un buen estado mental.

- La alimentación afectiva, sustentada en el consumo de pensamientos positivos y relaciones que producen una
buena autoestima y manejo adecuado de las emociones.

Felizmente, existen profesionales de la salud que comparten visiones similares sobre el sentido holístico de la
alimentación o nutrición y lo aplican en su ejercicio profesional, como la Dra Martha Villar de EsSalud, Perú, quien
dirige un programa de "Reforma de estilos de vida", que ha tenido gran aceptación por la población peruana.

En muchos países se han desarrollado las guías alimentarias para ayudarnos a comprender los principios básicos de
una buena alimentación, procurando orientar a la población en la selección y consumo adecuado de los alimentos.
Estas guías se traducen en una serie de mensajes y suelen representarse con algún gráfico, así en algunos países
se utiliza la pirámide, en otros el círculo, arco iris, olla, camino, entre otras representaciones.

En Costa Rica, se estableció el círculo como representación gráfica de las guías alimentarias, por ser de fácil
comprensión para la población con la que se validó algunas representaciones.

Pese a la diversidad de las representaciones gráficas entre los países, las agrupaciones de alimentos y mensajes
dados son muy parecidos.

El mensaje básico concierne a la importancia de consumir una de alimentos. Las necesidades nutricionales
que nuestro cuerpo tiene para mantener una buena nutrición y buen estado de salud, no pueden ser satisfechas con
unos pocos alimentos, sino con una variedad de los mismos. La cantidad requerida para el organismo varía.

¿Cómo podemos tener una alimentación completa?

Alimentación física

variedad

Alimentación Saludable: Camino hacia la salud

Margarita Claramunt Garro
Coordinadora Red Costarricense

de Actividad Física y Salud

Coordinadora Comisión Nacional
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Día Costa Rica

Ministerio de Salud
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Los carbohidratos complejos que son los alimentos ricos en almidón deben ser la base de la alimentación, entre ellos
están los cereales y mejor aún si son integrales, por ser ricos en fibra y micronutrientes.

El arroz, maíz, trigo y sus derivados, la avena, el salvado de avena o de trigo son buenas opciones para diferentes
tiempos de comida.

Cuando los cereales como el arroz o las pastas se comen junto con leguminosas, ya sean frijoles, garbanzos o lentejas
se logra una buena complementación de las proteínas entre ambos alimentos y así tenemos una proteína completa de
tan buena calidad como la carne.

El otro grupo importante en cantidad son las La Organización Mundial de la Salud, recomienda
consumir al menos 5 porciones de frutas y vegetales al día. El consumo de estos alimentos puede contribuir a reducir el
riesgo de algunos tipos de cáncer, enfermedades cardiovasculares y retrasar el envejecimiento celular por su
contenido de antioxidantes y fibra, que favorece la digestión y permite sentirse mejor.

Seguimos con los productos de origen animal o los de mayor fuente de proteína. Para una alimentación saludable, es
importante seleccionar las carnes menos grasosas, quitarle la piel al pollo y preferir el consumo de pescados, porque
tienen menos grasa saturada y son fuente de omega 3 que ayuda a disminuir el colesterol en la sangre.

En este grupo debe destacarse el consumo de alimentos ricos en calcio, por excelencia los productos lácteos: leches,
yogurt, quesos, escogiendo aquellos bajos en grasa. Para quienes presentan intolerancia a la lactosa (azúcar de la
leche) otras opciones buenas son los productos delactosados, leche de soya o algunas semillas como las de ajonjolí o
sésamo que son ricas en calcio.

frutas y vegetales.
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Para las personas con niveles de colesterol por encima de
los límites normales, sería recomendable un desayuno que
incluya un plato de avena con salvado de avena y germen
de trigo, o agregar estos últimos en la mezcla de un
panqueque, por su contenido de fibra que ayuda a reducir
los niveles de colesterol en la sangre y disminuye la
absorción de la glucosa.

Las leguminosas son ricas y alimentan, son buena fuente
de energía, proteína, fibra y antioxidantes. Además, se
pueden comer de diferentes maneras. Inclúyalas  en su
alimentación: ½ taza, la mayoría de días de la semana.

Las frutas y vegetales aportan poca cantidad de calorías,
por lo que al reemplazar meriendas calóricas por estos
alimentos, ayuda a prevenir la obesidad. Pruébelas de
diferentes formas en jugos, ensaladas, solas, entre otras y
en los distintos tiempos de comida.



Y el grupo que deberíamos comer en menor cantidad, por su alta concentración energética: las grasas y azúcares.
Personas con sobrepeso y obesidad deben limitar su consumo, y en general preferirse aquellos azúcares menos
refinados.

Todo lo que entra por la puerta de nuestros sentidos: vista, escucha, olfato, tacto
y por la puerta de la mente, va a tener un efecto en nuestra nutrición y por ende
en nuestra salud.

Si percibimos un ambiente agradable, donde se respire aire limpio, libre de
contaminantes como el humo del cigarrillo y el humo del monóxido carbónico
que expelen los automóviles, sin ruidos estresantes, podemos funcionar mejor,
sin dañar nuestros tejidos, pulmones y sistema nervioso.

Practicar actividad física frecuentemente favorece una buena respiración,
mejora nuestra nutrición, proceso digestivo, circulación de la sangre y
eliminación intestinal.

Además, el alimentar nuestra mente con pensamientos positivos, seleccionando
las imágenes, lecturas y conversaciones que aumenten nuestro nivel de
energía, nos hará vivir con mayor bienestar.

Estar bien consigo mismo y con los demás siempre nos ayudará a mantener una buena vibración y energías
positivas. Para ello es necesario una aceptación personal, el amor propio equilibrado que nos lleve al autocuidado y
manejo acertivo de las emociones y relaciones con los
demás.

La alimentación afectiva se puede obtener de diferentes
formas, tales como:

- Expresar cariño abiertamente.

- Repetir afirmaciones que nos aumenten la autoestima.

- Perdonarnos a nosotros mismos por algún error
cometido.

- Reírnos y hacer reír a los demás.

- Ofrecer algún servicio a las personas más cercanas.

- Mantener una actitud mental positiva, esto nos ayudará a
resolver los problemas que puedan aparecer en nuestro
camino.

- Fomentar un ambiente de armonía a la hora de comer,
nos ayudará a asimilar mejor los nutrientes y evitar
trastornos digestivos.

La sabiduría para obtener la mejor alimentación, en sus diferentes formas, nos ayudará a tener una vida óptima y más
feliz.

Alimentación de los sentidos y de la mente

Alimentación afectiva
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"La actividad física es parte de mi vida”

Una de las personas que desde hace 15 años ha tomado conciencia que la actividad física es un elemento importante y

trascendental en la vida para atenuar el estrés laboral es Carlos Hiraoka, Gerente General de la empresa

Importaciones Hiraoka S.A. dedicada a la comercialización de electrodomésticos y artículos para la oficina. En esta

entrevista comparte con nosotros su testimonio de vida activa y saludable.

Don Carlos, ¿cuan importante es para usted la actividad física?

¿Cuántas veces a la semana realiza actividad física?

¿Qué actividades son las que practica?

¿Cuáles son las actividades físicas de su preferencia?

Después de tener una rutina de tantos años, ¿usted ha pensado dejar de practicarla?

¿De qué manera empezó a hacer actividad física en Santa María?

¿Ha participado en algún evento deportivo?

¿Cuál es el evento que a usted le gusta participar?

¿Cuál fue la meta que le ha causado gran sorpresa poder cumplir?

¿De qué manera la actividad física lo ayudó en el tema social?

Es parte de mi vida. Hace 15 años empecé a practicar la actividad física en la playa Santa María con unos amigos. Hoy
siento que la parte laboral y social se complementan con la actividad física.

Por lo menos 3 veces a la semana, un día de yoga y dos de caminata en compañía de mi esposa; ella es deportista,
siempre ha practicado aeróbicos, steps, yoga, tenis y natación. Ahora ambos realizamos actividad física, lo cual nos
ayuda mucho.

Básicamente footing hace unos 12 años, yoga y natación hace 8 años.

El footing, hacer estiramiento, abdominales y sobre todo pasar acompañado de un grupo de amigos que nos trasmiten
una energía contagiante. Muy importante el profesional que nos dirige, siempre me trasmite mucha vitalidad y alegría
para vivir. Admiro su tranquilidad y alegría de vida, eso ayuda mucho en todos los aspectos de la vida.

Para nada. Siempre espero con ansias los días de práctica, porque me hacen sentir muy bien física y espiritualmente,
con la opción de ver y disfrutar la naturaleza; a veces por motivo de trabajo estamos dentro de la oficina, centro laboral
o en casa y no disfrutamos del paisaje que nos da la naturaleza viva.

En Santa María tengo más de 30 años. Hace 12 años me hice socio del club Esmeralda que contaba con un programa
de actividades diversas. Ahí había personas que trotaban y hacían ejercicios. Me llamó la atención y me gustó. En el
colegio no era muy aficionado al deporte. Si me gustaba observar algunas disciplinas deportivas pero practicaba muy
poco.

Participo en a carreras de 5, 8 y 10 Kilómetros y en Santa María del Mar practico que tiene 7.5 km. Además auspicio
una camita de 4 km. por el día de la amistad y del amor; y esta se realiza todos los años.

Me gusta y me siento contento participando en carreras de 5 y 10 kilómetros.

Una carrera de 12 kilómetros.

Cuando se practica una disciplina, uno empieza a desarrollar amistad más completa y transparente con los del grupo.
Entramos a una competencia sana, porque todos realizamos cosas que nos permiten sentirnos mejor.

Entrevista:

CARLOS HIRAOKA TORRES
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En el trabajo

¿Qué tan importante es practicar la Actividad Física si tenemos en cuenta que cada vez se dedica más tiempo al

trabajo?

¿Sería importante idear un programa que incluya a los trabajadores en la actividad física como medio de interacción?

¿Considera usted que la actividad física aporta a la efectividad laboral?

Alguna anécdota que nos pueda contar…

¿Qué consejo daría a nuestros lectores que todavía no se animan a participar en la actividad física?

Resulta de suma importancia porque significa salir de la jornada laboral y dejar de lado la preocupación; con la
actividad física se logra fácilmente eso y nos ayuda a relajarnos. Me encanta participar en eventos, ayudar durante su
organización o en temas de auspicio, ya sea el distrito de Santa María del Mar u otro lugar.

Me encantaría, pero a veces los horarios hacen que sea complicado. Posiblemente sea factible realizar charlas o
rutinas que puedan aplicarse en el momento que tengan tiempo. Es más, no sólo debería de pensarse en el centro
laboral sino también en las escuelas y universidades. Aunque algunos están poniendo más interés en dictar cursos de
actividad física y recreativa, porque al final ello redunda en la proactividad.

Contribuye a que la persona se sienta bien, despejada de mente y cuerpo. Se está mucho más apto y atento, permite
un mayor rendimiento, que fluyan las ideas, mejore el estado de ánimo notablemente, minimizando los problemas.

Durante una carrera de 7 kilómetros en Santa María la señora Sofía (la abuelita de las carreras), quien tendrá más o
menos unos 72 años, alcanzó al grupo con el que corría, nos saludó y nos pasó. Ella tenía mejor físico que nosotros
(risas).

Les recomendaría que lo hagan; no hay límite de edad. Si lo hacen desde jóvenes mejor. No importa la actividad que
realicen, estudio o trabajo, al final se darán cuenta cuan importante es dar el primer paso y el matiz que le dará a su
vida.
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