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Teorias del Movimiento

Introduczcion

E! estudio del origen de la motricidad que manifestamos como espacie, ha sido
posibie gracias a las investigaciones realizadas en el campo de la Paleontologia y
ta Antropoidgica.

Nuestira motricidad aparecid, como en todas las especies, motivada por la
sobrevivencia. Y aunque ahora no se ha identificado con toda claridad como se ha
dadc el desarrollo evolutivo de la misma, debido a que jos restos fosilizados del
fiium "homo” nos hacen pensar que posiblemente hubo varias ramas colaterales, y
porague. 1guaimente resulta dificil encontrar la existencia de una linea Unica y
continua

No obstante con esta breve informacion nos atrevemos a hacer un analisis desde

una perspectiva que cerisideramos especifica de nuestra asignatura.

Estas reflexiones tendran como punto de partida las caracteristicas anatémicas
manifiestas en los fosiles encontrados, y de ellas se intenta inferir el estado de ias
capacidades fisicas, debido a que nuestro enfoque estara orientado por la vision
pcrcpia ce la Educacion Fisica, entendida ésta’ como la disciplina cientifica
encargada"del estudio del desarrolio de las capacidades fisicas dei ser humano
curante sus diferentes stapas de maduracion, analisis al que pocos especialistas

se han aventurado.

La Teoriz Evolutiva

En Ia primera etapa evolutiva, que genéricamente es llamada Prehistoria, nuestros
antecesores tuvieron que subsistir en un medio completamente adverso, porque
estaban completamente sujetos a las leyes de la naturaleza, formando un eslabén

mas de la cadena alimenticia.



La necesidad de adaptarse al medio fue modelando su organismo y definiendo sus
capacidades fisicas, que e permitieron evolucionar y sobrevivir, mientras otras
especies se extinguiar, evolucionando paso a2 paso hasta liegar hasta lo que
somos hoy, un ser humano con un amplio bagaje inielectual y fisico que reta a la
naturaleza. pero que sigue luchando por su sobrevivencia ante 10s retos que nos

impone la modernidad tecnoldgica.
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Deducimos que la baja estatura.y la reducida masa muscuiar se relacionaba como
ahora a una buena capacidad de resistencia. La estructura esquelética nos hace
pensar en una lmitada capacidad de velocidad, pero quiza con amplia
" movilidad articular. E! tamafo de la caja craneal nos revela un reducido espacio
para la maga encefalica, relacionada con las capacidades coordinativas; esto y
11na observacion de los instrumentos fabricados y utilizados por este predecesor

~ nos lleva a inferir un bajo desarrollo de tales capacidades.

La Teoria dei Juego

El dominio del juego fue a Iz vez uno de los primeros pasos que propiciaron
cambios importantes en la Motricidad Humana. Asimismo la modificacion de
los habitos alimenticios y la invencion de la agricultura influyeron de manera
decisiva en la generacion de nuevos gestos motores, que faciimente se relacionan
con el incremento de las capacidades coordinativas, resultado légico de un
aumento de la capacidad intelectual, que tiene una expresion excelente de

desarro!lo alcanzado con la invencior de la escritura.



La Teoria dei Trabajo

t a defensa de la prepiedad y la invasion de la ajena repercute enormemente con
toda la parafernalia y estrategia que implica la actividad bélica y de forma mas
decisiva el entrenamiento previo para la misma. En esta época, se piensa, adquirio.
relevancia precisamente el entrenamiento de las capacidades condicionales,
ademas que esto contribuyd al conocimiento de los aspectos anatomicos y
fisiologicos gue explican de manera incipiente las causa y efecto de tas mismas.
Tambien se sientan las primeras bases para la organizacion y transmision
pedagOgica de conductas motrices aglutinadas en cuerpo de conocimiento;
pensemos en culturas como la Fenicia, Persa, Meda, Helénica y Romana, hasta
llegar. 2 la Edad Msdia, en las que la imposicion de la esclavitud también
- derermind la motricidad, inclusive hasta el Renacimiento cuzndo se retoman los
valores de las cuituras denominadas clasicas, con una'expresién muy desarrollada

de las capacidades fisicas, especialmente las coordinativas.

La teoria del Ejercicio Fisico

En el afio 1776 encontramos a los fundadores de lo que en Europa se ha dado en
lamar ‘ﬂ.ducacnc’m Fisica Moderna”, que son el aleman Guths Muths y el sueco
Henri Pierre Ling. Con ello se funden en uno, tanto el enfoque higiénico como el
enfooue bélico y sienta su base en los conocimientos de la medicina y |a fisiologia
integrandc la Gimnasia Basica consistente en la practica de ejercicios para fines
bien definidos, enire los que se intentd combinar los principios de ia pedagogia
para contribuir al desarrollo corporal e integral del ser humano considerando las
diferencias de ecad y sexo, lo gque puede ser considerado, como una
revalorizacion de la motricidad. Las capacidades condicionales en este
~ momento son mejor estudiadas, y las coordinativas se estimulan sin ser

consideradas como ahora las entendemos.



|.g Teoria Mecanicista

En 1895 gracias a la reposicion de los Juegos Olimpicos y a ta importancia que
recobro la competencia, esto es la comparacion y comprobacion de la eficiencia
motora en el cesarrollo de las capacidades fisicas cobré auge; iniciandose el
lamado ént:enamiento aeportivo, con un enfoque mecanicista qua aunque ha
sido combatigo por cierto.s autores de disciplinas terapeuticas como la educacion
psicomotriz y expresion corporal cuya intencidn dé disminuir el esniritu netamente
competitivo adoptadc por el ceporte y para contrarrestar los danos fisicos
detectados por una ejercitacion mal dosificada, pretendieron a su vez sustituir a la
Educacion Fisica en lugar de reonentarla a su auténtico enfoque; mediante la
biisgueda del conocimiento cientifico como fundamento para el desarrollo

equhthrado de las capacidades fisicas. .

La morricidad fue explicaca igualmente con una concepcion mecanicista
debido a que la mecanica era la_danica rama de las ciencias fisicas que

" explicaba términos.como velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

Ll a siguieonts etapa del hombre. ..
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Como resultado oe estos primeros acercamientos con otras ciencias'y por. la
necesidad de encontrar soluciones serias y cientificas se generd la Cinesiologia

nara interpretar al conocimier’xjo; pero ahora sabemos que esa perspectiva esta
mas orientada hacia la medicina.



Con ia Biomecanica, la Medicina Deportiva y la Antropologia Fisica, nacieron asi
algunas de las ciencias que intentaron explicar el movimiento, pero que de
ninguna manera sustituyen el campo de accion y conocimiento de la Educacion

Fisica.
Analisis del Movimiento

introduccion
Para accader sin dificultad al analisis del movimiento lo primero que debemcs

delar en claro son tres conceptos que van a ser utilizados con mucha frecuencia

en aste tema.

Crecimiento. significa adquisicion de aumento, gue algo se hace mas grande;

aumentn en peseo y estatura. aumento en las dimensiones en ta masa corporal,

Desarrollo: desenvolvimiento. se refiere a cambios que suire el ser humano a-io
largo de su existencia. cualidad de la materia viva que la lleva, por evolucion
prcgresiva. al estado de funcion optima. En educacién fisica, hablamos de los

progresos que sufren las capacidades fisicas al ser estimuladas.

Maduracién: significa, alcanzar la madurez o plenitud de una funcién o el término

del deszarroilo.

Motricidad. es fa expresion del ser humano a través del movimiento, es la
maniiesiacion que esté condicionada por el desarrollo, intelectual v el fisico. que a
su vez dependen de la maduracion de los sistemas nervioso central y musculo

esquelético.

El desarrello motor, es entonces, tedo un proceso, durante el cual se van

estimulando .oportunamente las diferentes capacidades, aprovechando la

maduracion de las funciones organicas del ser humano. Por lo tanto no es un

proceso lineal ademas se proponen tantas formas de clasificar las etapas y

denominarlas, cuantas disciplinas se interesen por él.



;Por qué debe ser comprendido o estudiado el analisis del movimiento por

el educacor fisico?

Porque el movimiento -convertido como forma de expresién y como medio de
esumulacidn para favorecer -el desarrolio, es responsabilidad completa del
profesor. ya que este conocimiento e permite saber cuales son las posibilidades
de 'ejecuc':én, sin alterar ni dafar al nific por el contrario, respondiendec a las
necesidadés e intereses de cada sujeto, y por otra parte, nos permite conocer
cuzies son oS movimientos, ejercicios, jueges, etc., mas recomendadcs para
estimular este desarrollo, obteniendo respuesta en el organismo del alumno en

sentido posttivo. '

Le educacion fisica se plantea como objetivo favorecer la madurez fisica, esto es
el grado de plenitud de las capacidades fisicas. Y a la Educacion Fisica en |a
educacion basica le corresponden las etapas de la edad escolar del ser humano (4
a 16 anos).

Todc movimiento sirve de estimulo a este proceso; pero, ;qué entendemos por
movimiento fisico?. El resultado de las contracciones y relajaciones musi:uia_r_é_s;
que pueden ser voluntario e involuntario, dependiendo de si su respuesta proviene

desce la corteza cerebral o de la méduia espinal.



Es importante recordar como se adquiere el aprendizaje motor y como se ordenan
las fases que lo integran. Cuando el movimiento se utiliza como medio para
desarroilar una capacidad se denomina ejercicio y se controla tanto la contraccion
muscular (con qué esfuerzo) como la duracion del mismo (el numero de
_repeticiones). Aqui es conveniente recordar que estos procesos dependen del
summistro de energia. Las posibilidades de ejecucién de los movimientos
dependen siempre de la voluntad del sujeto (excepto reflejos) y de la participacion
de los sistemas evnergéticcs, sin embargo de acuerdo al grado de participacicn del
sistema nervioso central, serd la fase de aprendizaje en que se ubique &l
movimiento {gruesa -fina- fina de estabilizacion), y también segun las fases

sensibles.

Tambien es conventenie aclarar que cuando hablemos de desarrollo y madurez
fisica. no nos estamos refiriendo al aspecto fisiologico como generalmente se ha
entendido, desde el punto de vista médico; sino al desenvolvimiento de las
capscidades fisicas coordinativas y condicionales y su manifestaciéon en cada

t

movimiento.

Si ya sabemos que los éiumnos de educacion basica se encuentran en proceso de
desarrollo psicologico, intelectual, bioldgico y fisico, resulta sencillo entender que
'a practica motriz estara enfocada a enriquecer las formas motoras, permitiendo
descubrir en cada situaciéon una manera adecuada de resolver un probiema que

exija respuesta motriz.

-—

El enriquecimiento del bagaje (del francés: mochila) o repertorio motor es la
respuesta a la necesidad de experimentar que tiene e! alumno, y esta de acuerdo
a los intereses de un ser humano en desarrollo. En este sentido la clase de
educacion fisica se convierte en un laboratorio en el gue el alumno es orientado
para descubrir la gama de formas motrices, con estricto apego al grado de
cGesarrollo individual, para permitir que esas expresiones conformen la conducta

motriz perscnalizada.



Ce esta forma entraremos al analisis del movimiento que nos permitira tener las
herramientas suficientes para estimular cada una de las capacidades fisicas del

nifo y con ello favorecer no sélo su madurez sino enriguecer su bagaje motor:

Analisis Biomecanico del Movimiento

Lz biomecénica es la ciencia de las leyes del movimiento mecanico en [os
sistemas vivos. {Donscoi. Biomecanica de los ejercicio fisicos 1988) l.a biomecanica estudia los
movimientos del hombre en el proceso de los ejercicios fisicos. Ademas, analiza
las acciones motoras del hombre como sistemas de movimientos activos
reciprocamente relacionados.

Censicera la actividad motcra del hombre en forma de acciones motoras
organizadas mediante muchos movimientas interrelacionados, voluniarios vy
dirigidos por el trabaje de 1os musculos.

For-tanto la biomecénica. investiga de qué forma la energia mecanica del

moevimiento vy ia tension obtenida puede adquirir aplicacion de trabajo.

: . *
El termino kinesiologia es una combinacion de dos vocablos griegos “kinein” que

significa "mover” y “logos”, “estudio”. La kinesiologia es por tanto ia ciencia de los
movimientos del cuerpo, a partir del estudio de la anatomia, ciencia de la

estructura del cuerpo, y la fisiologia ciencia de la funcién dei mismo.



Hoy se observa una evidencia clara de que los kinesiélogos no estan satisfechos
de intervenir simplemente en el analisis mecanico del cuerpo humano. Lta Society
for Behavivoral Kinesiology define esta discipiina como “la ciencia de las
estructuras y procesos del movimiento humano y su modificacion por factores

inherentes, por sucesos ambientales y por intervencién terapéutica.

Andlisis por intervencion de Masas Musculares

£l analisis dei movimienio humano implica la participacion indisoluble del sistema
esqusl2tico y 2] 0seo. de ahi que algunos estudioscs consideren el andlisis del
movimiento desde la perspectiva del numero de musculos participantes en cada
movimiento para asi definir el grado de complejidad que este representa.

Este analisis se basa en la proporcion dz ias masas muscuiares que intervienen
directamente no solo en la ejecucion sino en la eficiencia del movimiento, asi se
considera que en un movimiento puede participar 1/5 ¢ un 1/3 de la masa
muscutar y con ello determinar el grado de eficiencia del movimiento.

Bajo este analisis es fundamental tener un conocimiento previo del movimiento a
analizar para a partir de €l determinar los musculos que estan participando ...

adecuadamenta.
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Analisis por Sistemnas Energéticos

Cada movimiento representa un gasto energético para poder llevarse a cabo, en
este sentido es posible analizar cadz mevimiento cesde la perspectiva de cuanta
cantidad de energia invierte el sujeto para realizarlo. El principio basico de éste
- analisis es poder realizar el mismo movimiento con menos cantidad de energia,
situacion gue solo es posible cuando se detecta por donde se esta invirtiendo
enefgia Qque no es necesaria, ya sea por aumentar el grado de tensién muscular, o
oor gue se realizan movimientos innecesarics.

De esta forma se identifican movimientos:

Anaerovicos alacticos, anaerdbicos lacticos, aerdbicos, etc.

g ¥
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Analisis por capacidades Fisicas

Ei analisis por capacidades fisicas permite la identificacién no sblo de ios
movimientos que estan alterando la eficiencia del movimiento que se requiere,
sino también de un conocimiento de las caracteristicas de crecimiento y desarrolio
del sujeto, asi como de saber identificar las caracteristicas de fases de aprendizaje
motor. fases sensibles, sistemas energéticos, y tipos de crecimiento. Y por
supuesto, tener el conocimientc pleno de las caracteristicas, fundamentos y

rasgos de cada una de las capacidades fisicas.

Como profesores de Educacion Fisica es fundamental contar con los elementos y
herramientas suficientes y necesarias para llevar a cabo un analisis del
movimiento que nos permita orientar de forma eficaz a nuestros alumnos en

cualquier grado que estos se encuentren. ¥

Considerando que nuestro objetivo es la estimulacidon de las capacidades fisicas
consideramos de suma importancia brindar las herramientas para un anélisis del

movimiento desde esta perspectiva. :

Para llevar 3 cabo un analisis del movimiento por capacidades es necesario tomar

en cuernta ic siguiente:

+ Conocimiento profunda de las capacidades fisicas.

* Entendimierito de las estructuras que participan en la manifestacion de las
capacidades fisicas coordinativas.

» Entendimiento ce los procescs que participan en 1a manifestacion de las
capacidades fisicas condicionales.

+ Ser un observador minucioso.

o Contar con un conocimiento amplio y profundo de las caracteristicas de- - --

crecimiento y desarrallo de los alumnos.

» Plantear un objetivo ciaro de lo que se quiere que el alumno logre.

12



Una vez que se cuenta con los aspectos anteriores los pasos a seguir para llevar a

cabo el analisis del movimiento de nuestros alumnos con base a las capacidades

fisicas, son los siguientes:

1. Fijar el objetivo. Qué quieroc que el alumno fogre, o ejecute
ccrrectamente.

2. Observar la ejecucion del movimiento por parte de los alumnos,

previa explicacion, demostracion o situacion preblemica.

Descomponer el movimiento en fases.

Analizar que capacidad fisica interviene en cada fase.

SR N®

ldentificar la capacidad fisica que presenta problemas en la fase

detectada como inadecuada.

wm

Seleccionar gjercicios para la estimulacicn de la capacidad no cel

movimiento.

Analisis de la Postura

Cuando se habla de postura se hace referencia a la manifestacion o expresion
refizja de las partes del cuerpo para mantener una posicion, generalmente por
tiempo prolongado venciendo la fuerza gravitacional. Se sefiala también que una
aiterzcidon en la postura puece ser causada pcr alguna enfermedad

principalmente en el sistema musculo esquelético ¢ por una debilidad en el rismo.
Algunas otras alteraciones, mavaritariamente temporales, son debido a factores
psiquICOsS nerviosos o emocionales y otras mas severas son el resuitado de la

herencia.

Observamos que la disposicion de los segmentos corporales en determinada

posicion, mantenida por tiempo prolongado o ta deficiencia’ en fuerza muscular

propicia una alteracién que puede ser identificada visualmente por un ojo
entrenado y por ei sujeto puede ser percibida por sensaciones dolorosas o

incomodas.
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La falta de movimientc, los tiempos prolongados sin cambio de posicion, el exceso
de movimientos repetitivos, una mala distribucion de las cargas de irabajo para los
distintos segmentos corporales son la causa ultima, y ésta se relaciona con la

Educacion Fisica y mas en etapas preventivas durante la edad escclar.

La organizacion escolar tradicional y el mebiliario de la escueta favorecen a la
aparicion de esta problematica. Una mala dosificacion de contenidos de la clase

de Educacion Fisica-también puede incidir tanto negativa como favorablemente.

Los cambios constantes de posicidn, las variantes en la forma de ejecucion y ias
pocas repeticiones, el uso de muchos materiales, y el respeto a las capacidades

de cada nifio son uno de los puntos clave para evitar dichas alteraciones.

Dentro det salén de clases las posibilidades de provocar alteraciones son también
elevadas, si se mantiene la rigidez tradicional y se impide la libertad de
movimiento manteniendo a los alumnos sentados por tiempos prolongados, en

Dancas inapropiadas.

Otras situacztones tambien influyen negativamente, como son una falta de horario
en las materias escolares, 10 que ocasiona que los alumnos lleven en sus mochilas
todos lus libros de texto y que permanezcan cargandola durante el tiempo que
dura la ceremonia civica y al trasladarse de su casa a la escuela y de ia misma a

SU casa

En ia casa los tiempos prolongados frente al televisor y los juegos electronicos
también ejercen influencia negativa. Asi como en algin momento se reflexiond
acerca de la inadaptada infraestructura en las ciudades para permitir un

cesempefio de los discapacitados, podria establecerse el simil para con |os nifios.
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"~ 2.0. El crecimiento y desarrollo motor

Una vez que se ha identificado a la educacion fisica como la
responsable del desarrollo de las capacidades fisicas y que se ha
aprendido en la escuela primaria a identificarlas y enseguida la
manera de estimularlas, corresponde a los profesores de educaciéon
fisica de secundaria dar a conocer la correspondencia e influencia
reciproca entre estas capacidades fisicas y el desarrolio motor que
se da en cualquier deporte, oficio, profesién o acti?idad fisica.
Reconociendo que la adoilescencia representa un periodo apropiado
para recibir informacién acerca de la mejor manera de moldear y

predisponér al organismo para una vida adulta plena en desarrollo.

Los jovenes deben saber que la mejor medicina para el cuerpo es

el movimiento fisico dosificado, conocido como ejercicio fisico, con él
se satisface una necesidad vital del proceso de desarroclio natural
humano.
El cuerpo estd genéticamente determinado para alcanzar la
plenitud’en la funcién de sus érganos y sistemas, a esto se le conoce
coma desarrollo; pero si ademas lléva a su maximo a las
capacidades fisicas, se estara hablando de desarrollo motor. La
rna_duracién motora no depende .ﬁnicamente de la edad cronolégica,
sino del crecimiento y el desarrollo que a su vez estan
determinados por la edad biologica.

El ejercicio no adelanta los procesos de mielinizacion, ni las fases
sensibles, pero si los puede dafar o alterar. Cabe recordar que la
estructura biolGgica-del sistema nervioso esta formada-porel
colesterol y la mielina y que ademas de los nervios que liegan a la

médula espinal, existen doce pares de nervios que se esparcen por
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la caja craneal (cabeza y cara). El primer nervio sirve para

reconocer los olores, Del segundo al sexto, con excepcién del quinto,
controlan los ojos. El quinto ordena a los misculos faciales. El
'séptimo controla la boca, los labios y la mimica de la cara . El octavo
transmite las sefiales auditivas al cerebro y coordina el sentido del
equilibrio. El nimero nueve controla los érganos internos del cuello.
El décimo y sus terminaciones liegan hasta el estbmago y controlan
sus movimientos. El onceavo controla al muasculo trapecio y
también al externocleidomastoideo - llega al esternén-. El namero
doce controla los movimiento; de Ia lengua, cuando este nervio no
esta preparado para mover la lengua se llegan a presentar casos
de tartamudeo.

La maduracién de los 6rganos nos permitird desarrollar. cada
capacidad fisica en el momento oportuno ( fase sensible), no
olvidemos que este proceso NO se acelera a voluntad. Cuando el
proceso de mielinizacién ha alcanzado a los nervios senialados es
posible continuar con el desarrollo motor estimulando con el
movimiento controlado de los musculos que regulan cada par
craneal; pero recordemos jNo querer reproducir los movimientos
que se supone deben presentarse (porque asi lo afirman algunos
autores) se va a acelerar el proceso de crecimiento, ni mucho menos
de rendimiento deportivol.

Es necesario estimular los érganos y capacidades en el momento
oportuno (fases sensibles); pero si existen genes danados, como el
caso del gene 23 que provoca el sindrome de dawn o del séptimo
que engendra la fibrosis quistica, se debera tener cuidado; El
professor Doctor Martin D. en 1972 descubre las fases sensibles en la

educacion fisica y el deporte, fundamentando asi la importancia de
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la estimulacidn 6ptima, en cada aflo de vida, para cada componente

de las capacidades fisicas tanto condicionales como coordinativas.
Asimismo se logra definir mas claramente el aprendizaje motor,

modificando la concepcién tradicional de crecimiento y desarrolio.

El requisito esencial para lograr el aprendizaje motor consiste en
proporcionar los estimulos que satisfagan las necesidades fisicas y
biolégicas del individuo, influenciadas por el medio geografico y
social. Los medios del aprendizaje motor son la imitacidén de
movimientos, la practica de los ejercicios dirigidos en el juego, los
bailes y las danzas entre otros. Desde que la madre embarazada los
practica ya surten el efecto de estimulos indirectos para el bebé. El
juego es el medio mas importante en la educacion fisica, pues se

tiene la capacidad de convertirlo en método, al ser una actividad
ladica que orientada con estimulos adecuados desarrolla las
capacidades fisicas,los habitos, las actitudes y valores, costumbres y
tradiciones que refuerzan la identidad nacional.

La formacion fisica, por una parte, es el proceso evolutivo en
Cuyo transcurso una persona desarrolla las capacidades fisicas y por
la otra, ayuda a formar las facultades no especificamente innatas,
como la percepcion y el lenguaje, estructura los juicios de valor,
avuda a la asimilacion de modelos econdmicos, culturales, filosoficos
y cientificos. Asi el crecimiento y desarrollo Apor las distintas
maneras de la formacién y la persona toma un matiz diferente para
cada persona, y mas cuando se lucha contra una imagen piiblica
tradicional en las personas y medios de comunicacién que ignoran™ "~
este conocCimiento.

El aprendizaje motor es un proceso pedagégico individual, aunque
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es influenciado por los medios publicitarios y el tipo de sociedad.

Estd dirigido en primera instancia por los padres, pasa a ser
responsabilidad del educador fisico. De ahi la necesidad de conocer
al nifio y al adolescente segun los diferentes ambitos sociales y
culturales, ya que historicamente ha tenido distintas valoraciones
desde el punto de vista pedagdgico, familiar, sociolégico, juridico,
religioso, econémico y normativo. '

Es conveniente hacer saber a los jovenes de secundaria que la
etapa en la que se encuentran es la mas apropiada para conformar
el cuerpo con el que han de continuar el resto de su existencia y las
repercuciones benéficas de sus efectos serdn para sus capacidades

fisicas 0 que el abandono de €l sera la destrucciéon de las mismas.

2.1. ETAPAS DE LA VIDA

2.1.1. La fecundacién

Para estar bien con uno mismo y sentirse satisfecho con el propio
cuerpo, capaz de ser amado y correspondido, se requiere un estado
de salud 6ptimo que provoque un dulce y satisfactorio bienestar
general, es decir, cuando el funcionamiento de todos los érganos v
sistemas es tal, que no se produce alteracién alguna. Un cuerpo
sano, agll, coordinado, que se nutre y que no se intoxica con exceso
-de alimentos o con bebidas perniciosas, ni c;on estupefacientes,
drogas o con abusos sexuales, es en suma un cuerpo bello.

La belleza radica en la estética, y por supuesto en la gracia para
realizar movimientos, en la armonia de sus partes, provocando esa
sensacion de tocar, que es propia de la etapa del noviazgo durante
la adolescencia y la juventud.

Por el contrario, cuando existe malestar, dolor, angustia, exceso
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sexual, esa sensacion de estar enfermo. Entonces estamos en

presencia de un cuerpo enfermo el cual se torna antiestético,
deformado, y produce sensacion de rechazo, se le huye, por la
presencia de su fealdad,

Por ejemplo cuando hay sobrepeso, se siente pesadez en las
piernas y se hinchan los tobilios, esto se debe simplemente a la
presién que el abdomen ejerce sobre las ingles, ya que por esa
region corporal pasa la vena safena que recoge la sangre con CO» y
el peso la oprime por lo que no puede cumplir su funcion. Esto se
solucionaria evitando el exceso de comida y realizando un poco de
ejercicio. Por ejemplo nadar 15 a 30 minutos y caminar ( pasear) 20

minutos elimina la pesadez corporal.

_ No se pueden cubrir con misculos los huesos y con una ligera capa
de grasa obteniendo belleza fisica,siino se permite el descanso, si
hay exceso de trabajo, si se encuentra refugio en las bebidas, en las.
di'ogas,en los vicios y en los excesos de la vida sexual.

Tampoco trate de ejercitarse en extremo como sucede en el
fisicoculturismo, hablamos de la democracia del masculo, no de el
libertinaje del cuerpo. De su cuidado, no de su culto, ain cuando
inspira temor padecer alguna enfermedad; sufrir una operacién, no
obstante no se es capaz de dedicar tiempo al cuidado del cuerpo. Lo
normal seria no abusar de él, conocer su fisiologia, llevar una vida
higiénica, saber lo que beneficia o dafia. La calidad de vida que

ofrece un cuerpo sano, contra la inutilidad de un fisico débil, es la

diferencia debida al ejercicio diario~ como un hdabito positivo ———

considerado el mejor de los remedios, - no al culto, si al cuidado

porque un buen fisico nos brinda seguridad, confianza y lieva a
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sentir orgullo de él, al proporcionar belleza fisica y armonia

mental, predispone una mejor relacion de noviazgo y un mayor
placer.

En la actualidad las adicciones representan un problema grave
para los jovenes y no es solo el uso de drogas consideradas como
dafiinas como el tabaco, el alcohol, cocaina, etc. ; sino de aquellos
gue se emplean s;upuestamente para mejorar las capacidades fisicas
del ser humano como son los anabdlicos esteroides. Tanto unas
como otras pueden provocar graves dafos a la salud y no sélo eso
sino que afectan también la capacidad reproductiva que va desde la
infertilidad en el hombre hasta abortos espontaneos, en el caso de
las mujeres. Recuerde una mala salud provoca infertilidad, abortos
espontaneos, dafios a la salud, todo esto repercute en salud del
bebé; fumar mas de un paquete y medio de cigarros al dia reduce
_en 20 % el numero de espermatozoides, el alcohol es una
enfermedad que provoca retraso en el crecimiento fetal.

Preparar a los jovenes para la reproduccién va mas alla de pensar
solo en €1 rato de placer que puede llevar a la fecundacién y que en
la cultura de varias personas se cree que en la reproduccion, o sea,
la contribucién masculina comienza y termina en el momento de
ella.

Si bien la mezcla de las distintas ETNIAS que pueblan el mundo a
contribuido a evitar la consanguinidad, la misma pareja del ser
humano le ha llevado a seleccionar a su pareja distinta para la
reproduccion, la ciencia ha demostrado que los genes con defectos
son los culpables de la fibrosis Quistica, del el mal de Hantintowng; ~ -
del sindrome de dawn, pues se creia que eran causa de

malformaciones al no haber variedad genética.
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Esas débilidades han provocado frustracién y una carga de dolor

humano en las parejas que lo padecen, por tal motivo antes del
casamiento se pide una serie de examenes médicos para tener
mayor seguridad en la reproduccién. Los jovenes deben saber que
las drogas se deben evitar, ya que es muy facil de contagiarse por
medio de ellas de hepatitis B,C o infectarse del virus del SIDA.

2.2. El Embarazo
Seria ideal poder programar el embarazo con el tiempo suficiente
para poner en practica toda serie de recursos destinados a
promover la salud del futuro bebé, incluso antes de concebirlo. El
primer antecedente es favorecer las costumbres de la vida sana : no
fumar, no beber, no tomar drogas y ani_mar a la compafiera o
compafiero que haga lo mismo. Ademas de una alimentacion
" variada y equilibrada. Es necesario ademas un examen médico para
evitar complicaciones fisicas durante el parto, por ejemplo analisis
de sangre, deteccién de LUES ( sifillis), control de hepatitis B,C y el
virus del SIDA.

El 6vulo se implanta en el dtero ya fecundado hasta el dia 14. En
los primeros 3 meses de embarazo no es recomendable tomar
medicamentos que afectarian gravemente esta etapa de formacion
del beb€. Se puede pensar que pasados los 5 meses de formacién el
producto ya tiene mas posiblidades de vivir, ya que se han
presentado casos exitosos. Es un error creer que el feto en el atero
no posee una vida psicolégica propia y que sus emociones
comienzan solo después del nacimiento. Algunos estudios han

demostrado lo contrario : el recién nacido viene al mundo con

muchos sentimientos; por ejemplo los estados emocionales de la
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madre, sus impresiones y- sensaciones y sus aspiraciones ejercen

una gran influencia sobre el feto y en especial sobre su sistema
nervioso, que comienza a plasmarse durante la gestacion.

El apoyo que ofrezca la pareja a la mujer embarazada influye
también en el nuevo ser. Es importante desde 1a perspectiva de la
educacion fisica que el hombre y la mujer sigan ejercitindose
fisicamente.

Miles de movimientos de manos, pies y otras partes del cuerpo se
realizan por contracciones musculares del bebé antes del parto y
en su vida uterina; inician la configuracion de las capacidades fisicas
- en algunos érganos y sistemas que ya han iniciado su maduracién
organica-, por'lo que éstas se ven estimuladas antes del parto. Se
recomienda que las mujeres embarazadas eviten los bafios turcos y
los saunas, ya que: el calor aumenta el tamafio de los vasos
sanguineos ( vasodilatacién), se eleva la presidon y la sangre
confluye a la piel, alejdndose del Gtero, lo que disminuye la
in"igacién del producto. Tampoco son recomendables las lociones,
aceites y sales, dado que prpdrfan causar alergias o irritaciones de
la piel. Sila madre se deshidrata el bebé también lo hara, el feto
aprovecha la hora de descanso de mama, para emplear la energia
de la madre y crecer, es una explicacion de porque mama siémpre
despierta cansada. El agua fria y hielo reduce las niuseas que
incomodan a las embarazadas, por eso en muchas ocasiones se les
antoja la nieve. _ |

El bebé esta dentro de una bolsa llena de liquido amniético, se

pero no realiza la funcidn respiratoria porque los pulmones estan

desactividados -desinflados como un globo sin aire-.

mueve, en ella nada, " lo "traga 'y expulsa. El bebé también orina ~ -
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Al nacer el bebé puede nadar en el agua siempre y cuando no se
le haya cortado el cordén umbilical, porque los pulmones- aiin no

funcionan: al momento que se corta la deuda de oxigeno estimula
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al centro nervioso de la respiracion’y surge por primera vez la
inspiracion v espiraciéon. Asi es como se activa el mecanismo de
respiracién. Los mamiferos que nacen en el mar como delfines y las
ballenas lo primero que hacen al ser paridos es nadar a la
superficie del agua para tomar oxigeno y respirar por primera vez,
Al momento de nacer el bebé la membrana que lo cubre puede
salir con él y se dice que el nifio nace vestido, otra situacién se
presenta cuando la membrana se rompe, se dice entonces : se
rompi6 la fuente y se queda dentro del atero con la placenta.

Al nifio se le queda muy grabado el primer momento de
nacimiento y es tan fuerte la impresion que frecuentemente se
despertara por varios dias a la misma hora de su nacimiento. El
lenguaje del cuerpo revela el caridcter del bebé, en la forma intensa
0 débil de las contracciones y relajaciones de los musculos de sus
brazos, piernas y tronco. Al contraer su musculatura el bebé pone
en funcionamiento un mecanismo de defensa natural para todo lo
que no le gusta y por el contrario relaja a los musculos en las
situaciones que le atraen y le dan seguridad, esto continuari |
durante toda su vida y se acentia en la etapa en que se cursa la

secundaria por ia maduracién del sistema nervioso.

2.3. El Parto

- El pequefio puede atravesar la'cavidad pélvica de mama sin Sufrir = -
dafio alguno, por el lamado canal genital de la-madre, graciasa la -
elasticidad de sus huesos en estado cartilaginoso. Finalizando el
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parto, el pecho materno esta en condiciones de iniciar la produccion

de leche, sélo falta la estimulacién. La hipofisis produce la
prolactina, ésta ayﬁda a‘ maultiples funciones durante el embarazo,
pero al téermino del mismo la prolactina se va al pecho materno y
produce la leche. Es recomendable que se de pecho al bebé hasta los
6 6 9 meses. El masaje en los senos es bueno para evitar las estrias,

no asi el rascarse, dado que la piel se destruye y se afea.

La leche materna no s6lo tiene la temperatura adecuada, sino
ademas esta esterilizada. La leche materna contiene calostro hasta
el 5° dia, esta contiene proteinas, minerales y anticuerpos (
linfositos "T", interieuquinas, interferén) protectores de la pared
intestinal, que permiten identificar y aislar a los organismos y
sustancias extrafas al cuerpo; por su parte los azucares regulan el
grado de acidez en el intestino del nifo. Cien mililitros de leche;
materna pueden contener 3 gramos de proteinas, 3.6 gramos de
grasa y 6.5 gramos de carbohidratos ( azdcares) y las grasas de la
leche materna contienen hastal00 moléculas distintas.

Conforme el nific crece, la leche materna pierde contenido
protéico, al mismo tiempo incrementa los azlcares y las grasas, el
numero de anticuerpos -defensa intestinal contra las bacterias-,
también comienza a disminuir. Se sabe que la leche de la madre
contiene en la mafiana mas grasa que por la tarde. El bebé se
alimenta durante 10-15 minutos. El tiempo restante que el nifio

permanece con el pecho de la madre se convierte en juego e

interaccién. -~~~ — ——- L -

Recién nace el bebé se le seca y se le calienta, se libera al
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pequeio del liquido ammidtico y de las mucosidades en la boca y se

le evalia con el método de APGAR : se pesa, se mide, se revisa en
sus genitales externos y se observa cualquier malformacion, todo
esto después de cortarle el corddén umbilical. También se le toma la
temperatura, frecuencia cardiaca y respiratoria, se ve
cuidadosamente si existe luxacion de la cadera, la ecografia es
actualmente el medio mas perfecto para checarla, se observa la
marcha automatica, se mide la circunferencia cefalica y el reflejo
del moro, asi como también se aplica la prueba del talén - sacan
sangre del taidén del bebé- para valorar la existencia de
fenilcetonuria y el hipotiroidismo. Se le ponen gotas de nitrato de
plata en los ojos para evitar la conjuntivitis. El cerebro esta .
completo al nacer y en s6lo un ano aumenta hasta tres veces su
tamano.

El bano se recomienda con una temperatura del agua entre 30-34
grados centigrados para evitar congestionamiento o resfriado. En la -
misma temperatura se puede Dafiar al bebé cuando tiene fiebre,
nunca con agua fria; es conveniente también banarlo a la misma
hora - sin prisa y no como una obligacion-; al hacerlo se cuidara de
limpiar sélo por la parte externa la nariz y las orejas, evitando
introducir objetos ya que existe el riesgo de lesién con cualquier
movimiento inesperado del nifio, se limpiaran también los plieges
del cuello, de los muslos y de los gliteos.

'Los llamados colicos son ocasionados entre otras causas por el aire
que entra al momento de alimentarse. Se presentan a partir de la
segunda o tercera semana de nacido. El masaje en el abdomen
ayuda contra el estrefiimiento y el masaje con la mano abierta en la

espalda sirve de relajante.
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Las fontanelas ( la mollera) son zonas de los huesos del craneo

que atn no se han osificado, permitieron la adaptacién para salir
por la cavidad vaginal y luego facilitan el crecimiento de 1a cabeza,
ya gracias a su consistencia de cartilago. Cuando el nifio esta

deshidratado se hunden, basta hidratar al nifio para que regresen a

su lugar.

Las caseomorfinas sirven para regular las horas de las comidas (

actuan sobre el sistema nervioso) y se desencadena la sensacién de
hambre. Las alergias son reacciones de defensa del orgnismo frente

a sustancias que considera extrafias ( se segrega inmunoglobulinas).

Para la mujer es muy doloroso el parto, su @nico consuelo es
preguntar que si su bebé esta bien. Los 30 - 40 dias posteriores al
parto se caracterizan por el fenomeno de los loquios ( son los
dolores, sangrado y contracciones del dtero para recuperar su
estado normal), los primeros dias se presenta mucho flujo
sanguineo, luego va disminuyendo, las evacuaciones pueden ser
serosas, 10 cual indica que el tdtero va regresando a su estado
normal ( pufio de la mano). Cambiarse el algodén o toalla vy lavarse
las manos es de gran importancia para cuidar la salud.

La madre tiene que soportar la episotomia, y en ocasiones la
elongacién (estiramiento) o desgarre del musculo periné, motivo
por el cual en los primeros dias ella no puede controlar la vejiga y
su orina, por ello son recomendables los ejercicios para fortalecer el

perine de manera progresiva.

Otro problema para la mujer puede ser la dieta para producir 1a~

leche y recuerde que un nuevo alimento para el bebé comido por

la madre le puede causar dolor, los kilos demas en la madre deben
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sangre circulan lipoproteinas de alta y baja densidad, incluso el
mismo colesterol con el jugo biliar y sus dcidos degradan las grasas,
el excedente se elimina por movimiento y si el cuerpo no se ejercita
el colesterol se convierte una enfermedad llamada arterioesclerosis.

En la etapa de 0-8 semanas se aconseja hablarle al nifio mientras
se puede, para ayudarie a mover los 0jos. Al cargarlo usar el brazo
derecho y el izquierdo, mover el juguete de izquierda a derecha y
vicerversa. Mover juguetes de arriba hacia abajo, poner un movil
sobre la cuna, asi como sonajero. Esto es muy necesario para
estimular la vista con movimiento. El suefio es de 15 a 18 horas.
diarias en los 6 primeros meses

Para estimular el oido con sonidos graves ( palmadas, chasquidos,
_ golpear una puerta, un tambor) y sonidos agudos ( silbato, timbre, )
se esperard hasta que el nifio pueda sostener la cabeza y girarla a
uno y tro lado; esto es alrededor del tercer mes recuerde que los
ninos son sensibles a los sonidos agudos. Es hasta el afo de vida
cuando el oido sea ha perfeccionado y continua madurando. Al
segundo mes el nifio es capaz de interpretar los estimulos, ordenar
y controlar los érganos de los sentidos de oido y la vista. La succién
sigue siendo su fuente de consuelo.

A los tres meses los misculos se han fortalecido, después de ese
crecimiento tan acelerado ( aumento de talla y peso); el nifio puede
mantener la cabeza mas tiempo fija, mueve mas los brazos, las
piernas y cuerpo. En estos primeros meses el nifio llora mucho, es
necesario aprender a diferenciar las formas de llanto y corresponde
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a los padres el esfuerzo de interpretarios. En lo social a partir del

tercer mes el nifio requiere estar acompafado -cuando esia
despierto; y busca establecer comunicaciéon con los ojos y la voz.
También requiere de atenciones sensoriales ( oido, vista y tacto) con
palabras, sonidos y objetos que mirar, que sean de los colores vivos,
dado que son los que le llaman la atencién, proporcionar
igualmente superficies suaves duras, asperas y lisas.

En el segundo trimestre el nifio ya ha aprendido a contestar a su
manera y rie alegremente. El circulo familiar es atin restringido :
abuelos, tios, amigos, con los que ya es sociable; aunque su mundo
sigue siendo mama pues le ofrece el pecho, carifios y halagos,
cuando lo carga, lo cambia, y/o bana.

Con seis meses el niftio ya ha adquirido mucha fuerza, levanta la
cabeza cuando esta boca abajo, patalea con fuerza comienza a
sentarse. También juega con las partes de su cuerpo y se mete a la
boca todo lo que esta su alcance. En la alimentacidn inicia con los
juégos. Su peso es el doble que tuvo al nacer.

A los siéte meses gatea y explora a su alrededor. A los ocho meses
muchos nifios quieren comer con las manos. Cuando el nifio se cansa
mucho (dejarlo jugar en exceso) se puede presentar el insomnio,

llora mucho y no se puede dormir.

Entre los ocho meses el nifio se sienta, le salen sus dientes y con
ello la misma baba infecciosa le provoca diarreas, puede iniciar el
gateo y en varios bebés se les observa una ansia por estar de pie.
En los meses nueve, diez y once se caraterizan porque viene el
gateo, rodarse y girarse, ademas de querer pararse o caminar con

ayuda.
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2.4. la etapa de 1 a 3 afios

El bebé casi no tiene reservas al momento de nacer, el alimento esta
destinado a mantener las funciones vitales, respiracién, digestién y
contraccién cardiaca, entre otras, asi como reestablecer el sudor y
orina.

Los misculos y nervios del nifio al nacer son cortos v existen
pocas ramificaciones nerviosas que ademas carecen de mielina. Al
crecer el hueso también lo hacen los musculos y nervios y
aumentan las uniones entre las células nerviosas con las fibras
musculares. Con el tiempo maduran las glandulas y secretan
hormonas que funcionan como neurotransmisores entre ellas:
dopamina, acetilcolina, cerototina, mielina, etc.. Conforme crecen los
huesos y los musculos, los pulmones y -el corazdén deben
desarrollarse para irrigarlos y oxigenarlos correctamente
continuando con la maduracion.

El tejido carilaginoso se conforma por colageno v predomina en los
primeros afios de vida, y permanece incluso hasta los 16 anos y
mas, de'tal suerte que el sistema Gseo es el altimo eﬂ madurar. Si
los huesos no tuvieran minerales serian como una concha de caracol
y muy fragil a los impactos. El tejido cartilaginoso no esta irrigado
por la sangre, por eso tarda mucho tiempo en regenerarse en caso
de sufrir algin dano o lesion. El liquido sinovial (en una hora de
ejercicio comienza aperder su consistencia) lubrica al tejido
cartilaginoso evitando se fracture o se rompa con facilidad. El 4cido
lactico destruye lentamente las enzimas que construyen el fejido
cartilaginoso. ' -

En los nifios el higado es mas grande si se compara con el tamaifio

de un adulto. El corazén por su parte es pequefio y muy sensible a
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los estimulos eléctricos, esto hace que eleve muy rapido la

frecuencia de sus latidos y por eso se cansa muy pronto. Los
conductos de la nariz, la traquea y los bronquios son pequerios lo
que ocasiona que ante el esfuerzo se tenga que respirar por la boca;
y al hacerlo se resecan las vias respiratorias, que tienen menos
sangre, aunque cuentan con capilares mas grandes, lo cual hace que

los ninos se recuperen mas rapido.

La postura que adoptan los pies y las piernas del nifnio después
del nacimiento suele estar determinada o influenciada por la
posicién que el bebé ha tomado en las ultimas semanas de
embarazo. La columna vertebral esta integrada por 7 vértebras
cervicales, 12 toraxicas, 5 lumbares, 5 sacras y 4 coxeas, que dan un
total de 33. Las costillas en el nifio tienen una posicién inclinada,
mientras que en el aduito es horizontal, por lo que su frecuencia
respiratoria es mas acelerada. También las curvaturas de la
columna no corresponden a las de un adulto, debido a esa
caracteristica los nifios se cansan muy rapido y por eso gatear,
reptar y andar de rodillas son conductas locomotoras que forman
parte de ese proceso de maduracién rompiendo pantalones. Ademas
hacen mejor sus tareas acostados o sentados en el piso prescindiendo -
de bancas y sillas.

El 0jo aumenta de tamafio, pero la maduracién de los conos y
cérnea y el mismo termina hasta la edad en que se cursa la

secundaria. El cristalino del ojo a esta edad es tan flexible que

permite a los nifios ver de cerca, esto les permite acercar a los 0jos
objetos que dan la apariencia de que van a lastimar su vista, no

obstante después de los 8 arios esto si puede resultar perjudicial.
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El aparato vestibular y el oido son mds pequefios que los de

adulto. El timpano se encuentra inclinado hacia la izquierda y
puede resistir algunos gritos o ruidos agudos, algunos sonidos
graves que'brindan mas estimulos al timpano del nifio. El aparato
vestibular termina su maduracion entrelos 7 y 9 anos.

Al nacimiento también el cerebro es pequefio; por lo que el area
motriz (40 millones de neuronas) y la corteza cerebral son mas
pequeiias que en el adulto. Asimismo las glandulas internas son
pequefias por lo que la secrecién de mielina, adrenalina,
acetilcolina, testosterona, estrdgenos y estradiol, entre otras es
menor. El nifio no puede segregar hormonas que le permitan
continuar el ejercicio, por lo tanto debe de suspenderlo para que su
sistema energético de ATP-CP se recargue. La produccion de
adrenalina le hace sentir miedo,pero esta sensacion no puede
durar mucho - 10 minutos-; inmediatamente fluye la
nordadrenalina que le provoca un estado de descanso o alegria, asi
se explica por qué los nifics se enocjan y se contentan con tanta
facilidad.

Por casualidad o pensando en un mejor ambiente para los hijos a
nivel internacional y nacional varios deportistas se han unido, por
lo que existe la probabilidad de que sus hijos sean mejores, ya que
sus padres los entenderan mejor, por ejemplo Rohlan Matheus y
Kornelia Ender; Vera Chaslaska y Joseph Ozlozihl, Rodolfo Gémez y
Margarita Avila, Cristina Fink e Ivar Sisniega.

El resultado de la reproduccién no esta determinado sélo por el
momento de la fecundacién, sino implica, muchos afos de -
prepracion de la pareja. Existe la influencia hereditaria tanto de los

padres y abuelos que integran una especie de ruleta genética.
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Seis meses -antes de que se unan biolégicamente el hombre y la

mujer para garantizar la fecundacién del o6vulo y el
espermatozoide, deben estar ya preparardos fisica y mentalmente
(ver grafica de las etapas de la vida del hombre pég.309} para que. .
exista un sano embarazo,etapa en la cual sobre todo la madre
continuara haciendo ejercicio fisico apropiado.

Se ha senalado ya,que al nacer existe poca relacién entre el
sistema nervioso central (SNC) y la musculatura, motivo por el cual
los bebés son capaces de reaccionar ante algunos estimulos. Con la
maduracién se organizan progresivamente las innervaciones
estimuladas, Rotth escribe en 1970: "es necesario esperar
simplemente a que cada alumno esté suficientemente maduro por
las hormonas para conseguir mayor eficacia en sus movimientos".

En el campo cqgnoscitivb se observa igualmente un incremento en
la percepcion,en la memoria, en el pensamiento légico. Por otra
parte en el éampo social y émocional presenta mayor atencién.
Aunque el alumno realiza mo\?imientos de sincronizacion,
diferenciacion y adaptacion de mayor dificultad en los movimientos
basicos aln se siguen los impulsos intuitivos en el movimiento.

Desafortunadamente la celeridad y la crisis de la actual
civilizaciéon hace que cada dia sea mas frecuente crear hijos para- _;A

tenerlos abandonados, atenderlos sélo cuando tienen hambre y

requieren necesidades fisiologicas,” caso comiiin pagar para

entretener a los hijos. Es bueno recordar que en esta etapa no es_""'

conveniente delegarla responsabilidad a ofras personas, sea esta e

al maestro, a la nana o la abuela. Corresponde a los padres

-v
_.._,-

cumplir la parte mas importante en la formacién del cardcter de sus L
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hijos. Tampoco la escuela educa a los hijos, sélo los instruye. Si en

los primeros tres afios de vida no se establecen las bases firmes de
la formacion, el nifio crecera inseguro € inestable. Por lo que se
refiere al estado fisico, una de las formas de sentar buenas bases es
cumpliendo con los cuidados de las vacunas ( cartilla nacional) y
evitar cualquier acto de negligencia que pueda afectar la integﬁdad
fisica del nino. »

Estamos seguros de que podriamos escribir libros y libros , pero lo
mas importante es que el nifio siempre tenga a sus padres y €stos le

ayuden a ejercitarse bien en sus capacidades fisicas.

2.5. La primera infancia ( 4 a 6 afos)

Esta etapa comprende de los 4 a 6 afios, corresponde al paso por -

el nivel preescolar. La necesidad que el nino tiene de tener

contacto con sus padres es muy fuerte, de ahi la obligacién que - -

tienen de estar preparados para ayudarle. Esta atencién implica,
por ejemplo llevarle a que le aﬁliquen las vacunas de prevencion.

Este periodo también es importante para la socializacion, que se da

a través de la relacién con otros nifnos, en la escuela. Los juegos " :--

tradicionales y los juegos organizados cobran gran importancia en - f-; o

esta etapa. Entre los implementos mas adecuados para ser ' : 4

empleados estan : los globos, las pelotas de trapo o de vinil, aros, ,_jit

i
~

cuerdas, llantas, bastones, asi como el juego de arena y agua. Los"_"' SR

ninos-de esta edad juegan permanentemente y requieren de = .-

actividades variadas. En apariencia son incansables. Su capacidad”

“de orlentaciénes aun deficiefite y.confunden el presente con el*-'

pasado, el ayer con el hoy Con frecuencia adoptan actitudes‘

groseras y crueles

- w

R e e -




2.6. La segunda infancia RIS

Es la etapa que corresponde a la primaria de los 6 a los 9 anos y
de los diez a los doce, algunas de las caracteristicas que se
presentan son las capacidades fisicas coordinativas que mas
pueden desarrollarse en gran medida, la flexibilidad inicié su
decrecimiento natural, y da inicio la pasién por el juego libre y el
deporte escolar.

En las edades 8,9 y 10 la columna vertebral comienza a tomar las
curvaturas de adulto para poder estar méas tiempo de pie o sentado,
aunque todavia los movimientos basicos de saltar y correr deben
ser en pocas repeticiones y en distancias cortas, dado que 1a energia
en sus misculos es poca ( O a 4 segundos). Sin embargo las edades -
de 6,7 y 8 y en especial en los alumnos de crecimiento retardado la” |
columna vertebral predomina como uha linea recta, por lo que los '
alumnos prf.ﬁ_ergn reptar, gateai', rodar, girar y arrastrarse en“elr" 5
suelo, ya qﬁeF por ser recta todos los misculos se cansan al mismo
tiempo. ' a

Se reitera que el cuerpo cada dia es diferente - los glébulos
blancos viven sdlo 24 horas- y que e] organismo esta en g'n

constante crecimiento orgdnico y motor, por tal motivo se deben "~ "

T4

brindar estimulos a las distintas capacidades fisicas coordinativas‘f

que dependen primeramente del 51stema nervioso en las edades de B

6 a 12 anos respetando los mstemas energéticos y las fases j

sensibles.”Es necesario sefialar que 4 105 6 anos el cerebro tiene un . .'f: -

tamano de 60 96 aprox. y que a los 12 afios se encuentra en un 90 96
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estimular en esta etapa.

Se debe recordar que al crecer el sistema nervioso tanto en
longitud ( conexiones) como en tamaifio - las areas del cerebro
aumentan - da lugar a que se reciban mayor cantidad de estimuios_ -
de los 6rganos'de los sentidos y también mas capécidadf de
percepcién en las respuestas. o
Los organos de los sentidos inician su maduracién tal es el caso A
del aparato vestibular para la capacidad de equilibrio, en la - |
capacidad de reaccién la vista concretamente en el ojo el cristalino, -
los conos y la cornea aceleran su maduracion, lo mismo sucede a la
piel con sus células de Ranvier, los sensores de Golgi, los corpuasculos -
de Krauss y Ruffini. '
Las hormonas también inician su aparicién en el cuerpo a partir - *

de los 10 afos : hormona del crecimiento, la f_estosterona, los
estrogenos, el estradiol, la tiroxina, la progesterona, etc., por lo que. |
es hasta después de los 14 anos aftos que se inician las capacidadgs;, .
fisicas condicionales como : fuérza, velocidad y resistencia. Entonces . .
s6lo se recomienda estimular aiguﬁos de los componentes de esas )
capacidades condicionales. =

Recuerde el musculo es el 6rgano ejecutor del movimiento, li

contraccién se basa en las moléculas contrictiles ricas en protemas

orgamzacion ae las moléculas dé proteina en forma de ﬁlamentos ~.5‘5~

R
-

crea mejores condiciones para la contraccién en una misma ?:;.‘f*i

3-- v- 'zt

* direccion, es declr esto facﬂita la respuesta a las céluas- nerviosas;"“

T _&M 1-—"5“
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formada por la actina y la miosina, se llama miofibrilla. Esta cumple -
mejor su funciodn si estan situadas en la direccion a la contraccién

deseada.

Por eso un sistema nervioso delgado (débil) sélo alcanza a
estimular a miofribrillas superficiales que estan en contacto directo
con los husos musculares y casi nada a las fibras situadas en la
profundidad muscular. Se reitera que las fibras blancas para su
contraccién requieren estimulos eléctricos de mas de 50 y 120
milivoltes, por tal motivo los esfuerzos de gran intensidad para los
nifios deben ser sélo en el sistema energético de ATP-Cp evitando la
glucdlisis, mientras que una fibra roja (lenta) requiere de 20 a 40
milivoltes para contraerse, estc explica porque los nifos estan
cambiando constantemente de actividad o de movimiento, pues es

obvio que _@l_xﬁoverse usan mas las fibras blancas.

Esto acléra que los neurotransmisores - 50 distintos en el
organismo- se requieren en demasia para la realizacion del ejercicio
intenso vy continuo, pero lo mas dificil de aceptar y que se olvida en
la dosificacion de movimientos, es que en los nifios de estas edades

no existen o estan en muy poca cantidad.

Todos los sistemas y 6rganos en estas edades estan creciendo y ..
madurando, entonces el cuerpo del alumno nunca esta capacitado: -
para el rendimiento como muchos creen. Una proteina tarda en”

crecer y formarse para-sér usada por el cuerpo parda cualquier . .

sistema u 6rgano el tiempo de 12 y 16 semanas, sin embargo con el
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rendimiento y el alumno ya no creci6, su cuerpo tendra que esperar

otros seis meses para producirA nuevas proteinas y poder crecer.
Ahora podemdé entender por qué las gimnastas, los niios y
personas del campo no crecen, asi como los alumnos que se
ejercitan por mas de dos horas diarias.

Por otra parte no todaé las fibras musculares disponen de ‘una
motoneurona {(célula nerviosa con sus prolongaciénes), sino que
cada una de las motoneuronas puede inervar varias fibras
musculares, ramificando su prolongacién nerviosa eferente, existen
en el cerébro neuronas que se conectan unas con otras en el area
motriz, pero si el estimulo llega una célula nerviosa que bloquea
(c€lula desconecta) o a una céiﬁ}é nerviosa que adn no tiene
suficiente mielina y no ha crecido en su funcién, entonces el = :
estimulo de la tecmca o movumento que se quiere aprender sélo
estd en - fase de aprendlza]e motor gruesa, porque requiere de
muchos estlmulos y programas el area motriz del cerebro para’
recibirla y que por su tamaifo alin no puede procesar, confundida el
area motriz manda las percepaones (respuesta) como si fueran
series de focos de navidad a los musculos y los que deben relajarse  *
se contraen o los que deben contraerse se relajan. o

Por tal motivo en la fase gruesa se deben poner ejercicios fisicos

similares al movimiento nuevo que se quiere aprender y sobre todo "

que su realizacion o ejecucidon sea en camara lenta para que las

célulaS'nerviosaS'del“érea;mijz reciban el estimulo adecuado.

Cuando todas 1as fibras musculares relacioniadas con una misma’= =
neurona, se activan entonces de forma smcromzada y dlferenciada,

reaccionan de manera umforme como una u nidad . motora.f
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Es decir, las conexiones de las células nerviosas que conectan el
programa de la técnica 0 movimiento aprendido hacen que la
conexion sea en un solo camino, el estimulo no pasa por otras
células nerviosas, sino so6lo por las necesarias, pero | mucho ojo!
recuerde que cada dia el cuerpo es distinto y esta en constante
crecimiento, por lo que el estimulo tiene que mantenerse con otros
movimientos similares de otros deportes y sobre todo con otros
implementos o materiales didactos variados, dado que s_iﬁnci_ se |

ejercita se corre el riesgo de perder lo ganado.

La sarcOmera es la unidad contractil mas pequefia dentro de
una fibra muscular esquelética. Tiene una longitud de 2 U (U= 1
millonésima parte de un inetro) y aunque se puede contraer a la-
mitad de su estado inicial, en la relajacién (extensién) sélo liegara
hasta 2.5 U. La union de varias sarcémeras forman una miofibrilla
cuya longitud determina, a su vez, la longitud de la fibra muscular
esquelética, entonces se esta hablando de una fase de aprendizaje ' .'
motor automatizada, misma que sz' busca en el deporte de alto |
rendimiento utopico por los entrenadores cuando repiten sin ton, ni , -

son un ejercicio infinidad de veces. Recuerde esta fase no se ...

recomienda para menores de 16 afios, ni para personas que no

estan ejercitadas. . v - IR

Los primeros impulsos nerviosos provocan la contraccion de las © -

sarcomeras Cercanas al lugar de contacto entre la placa motora -

terminal del nervio y la membrana de la fibra muscular, mientras

“Uh@s Sarcomeras se Contraen ‘Oiras estan rela]adas y mientras se B

I

contraccion. e o ﬁ.f_-*
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Se requiere de un milisegundo como minimo para la relajacion de

la sarcomera, esto permite estimulos nerviosos muy seguidos. La - -
frecuencia de estimulos y la duracién de la estimulacién muscular a ‘:“"‘:":'-"
través de los impulsos nerviosos son por ello dec1sivos para la

velocidad de contraccién muscular. |
Pero como el cuerpo de los nifios estd en constante crecimiento ™

cada 4 6 6 semanas el alumno aprendi6 las rutinas, los movimientos . . .
y técnicas aparentemente en fase de estabilizacién fina, mejor‘qué'-;
cualquier deportista del deporte comercial y cuando se le llevaala - -
competencia escolar joh decepcion, estd igual o peor que cuando :

inicio con nosotros!. Evite de una vez por.todas en esta etapa usar el . &

deporte de adultos (deporte de alto rendimiento utopico) con los
ninos, dado que sélo lesionan Su cuerpo, destruyen y matan a Sus;i,
capacidades fisicas coordmatwas y condicionales. Esto es una
exphcac:on del por qué no tenemos deportistas de alto rendimiento

. en México.

2.7. Inicio de la pubertad .
La palabra adolescencia, procede del verboc adolescere - en-

cerebro se acercan a las dlmensxones y funciones de un adulto y se 2

intensifica’la’secrecion de hormonas. e ; '

Es bueno saber que muchas molestias de la pubertad de ééta‘

etapa s& deben a una gran descoordinac1on en la ejecuclén d_é kc& 3

movunientos dado que el cuerbo y sus e.xn'emidades crecen muy

..... »._,_ il ,-_-,,—,_.- Qs
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"traban”, provocando cansancio en extremo. El juego y el deporte
favorecen a recuperar la coordinacion pero necesitan despertar su
interés. El adolescente ya no tolera que se le confunda con un nifio,
no quiere que se le trate como a un nifno, aunque ain quedan en éi
varios rasgos infantiles.

Se molesta cuando se burlan de sus ideas y forma de concebir la
vida. Su personalidad esta -inconscientemente influenciada por la
familia, por la economia, lai situacioén social y mas que todo por su
temperamento que esta aflorando. Cuando le inquieta algun
problema es tan fuerte que se olvida de todo lo demas. Si se siente
bien trabaja ( estudia), sino no. Simplemente porque no le da la
gana; por eso resulta tan erratica la conducta de los educadores, ya f
que se esfuerzantpor someter la voluntad del joven con criterios”
que resultan igualmente caprichosos por no considerar la opinion
del adolesber_ug_. El adulto debe armarse de paciencia y tener', '
comprension para no ser injusto con el adolescente y "saber
escutharios". ' -

Es primordial considerar y continuar la formacién fisica del .- -
alumno durante la pubertad. El profesor de educacién fisica debe - "
aplicar una evaluacion inicial, la continua y final con ayuda de los = .
mismos alumnos, pero integram un grupo de normas que rijan los ,'

criterios para asignar bimestralmente la calificacién de Ia f

asignatura. SRR N

La ado]escenc1a €n ningan momento debe verse como la edad de N




Se‘exist'a.n problemas dentro de la clase se debe buscar las causas que
la Ocasionan, ya sea un alumno o vari_os alumnos que los generen,
para ello se recomienda hablar individualmente con cada alumno/a.
La formacién del adolescente como proceso debe orientarse a
desarrollar las capacidades fisicas, al descubrimiento de sus
habilidades, al aumento de sus conocimientos que le permitan
razonar y ser mas critico, contestando los "qué" y "por qués" de sus
cuestionamientos y dudas. El nuevo interés del alumno por las
modas, los datos técnicos, la misica, las maquinas, la ropa, etc. debe
ser aprovechado por el profesor de educacion fisica para que el
alumno conozca e incursione en la practica otros deportes, mas alla
de los considerados como basicos. 3
la informacién y explicacion que se de serd breve y cuando se ~'-
proporcione informacion biomécanica relacionada con los . - .
fundamen;os_dgportivoé se procurara despertar el interég por el -
aprendizaje de nuevos movimientos técnicos : mientras las seforitas C
se interesan mas por los ejércicios ritmicos y los movimientos
estéticos, los jévenes lo hacen por 155 ejercicios de fuerza, la tactica -
y la competencia. : : ,
En esta etapa la sexualidad es el tema de la comidilla diall’ia,'-

varios alumnos charlan con tanta naturalidad de lo que ven en iOS'.{§:

medios comerciales de. comunicacién. Resulta siempre

indispensable la orientacién y apoyo de padres y maestros. =%

—A'lasalumnas ya'les’interesa vestir bien como parte de su irnageh"f_-_';-. :

personal, les gusta salir a bailar, los sentimientos y las relacion e§
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Esta claro que cada generacion busca crear su prOpiOA lenguaje..- o
iQué onda giiey! jponle en su maracal; jesta cafnon! ;qué pedo? l. etc.
El lenguaje de adultos para cada generacion de jévenes resﬁlta
caduco. Las ninas se sienten bien hablando palabras soeces, como
hacen los hombres. La explicacién que dan; es que si no hablas ast,
no pueden entrar al circulo del lider, se sienten rechazadas.
En la opinién de varias profesoras es que: " uno puede conocer
ese lenguaje, pero en el fondo habra un rechazo, la mujer siempre
debe tener su lugar ( comportamiento) de mujer,
Las nifias fresas son las que viajan y se pueden comprar todo,
inclusive su propio lenguaje. Son fresas las que no dicen groserias ¢
no entran al grupo del lider respectivo. Sabemos que tanto en las
clases adineradas y bajas en économxa existen alumnas serias
decentes, que lo que buscan es no ser iguales a las demds, intentan . .
distinguirse desde su forma de vestir, esa es razén suficiente para
ser con51derada fresa, si se es tranquila 0 no se va a la disco o la
fiesta. También es fresa o NERD el alumno o alumna que esta
decidido a estudiar, porgue en la mayoria de los jovenes abunda la- |

ley del menor esfuerzo. C o

La principal preocupacién en los jévenes es el tema de la v:_'l,"_';-'__-—‘.,'_"

sexualidad, quiza por la gran propaganda de los medios -._de_'jff.
comunicacion; también porque los profesores, padres y aduitps;

piden que el adolescente ya sé”comporte Yy razone como édultc_i," '

cuando las mismas relaciones eﬁﬁ“’ Ovenes las reglas de adulto- 0o .7

las usan, pues ni les interesa o no las consideran propias. _La;,

" sexualidad’es una necesndad urgente POT ]a misma maduracié T
bloléglca del aparato reproductor masculmo y femenino,

sentlmlento de reproduccion puede estar mal encauzado en los
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alumnos/as de secundaria, es facil caer en la tentacién de la

pornografia, en Ia venta del cuerbo, ya sea para la relacion sexual o - -
para cobrar por cada parte del cuerpo que se desea disfrutar. o _' 7

Por ejemplo desde el punto de vista fisico uno de los probleuias
mas frecuente es el de la masturbacién y se presenta casi por 1gual
en alumnos y alumnas, el erotismo es la facilidad o gracia para
sentirse deseado (admirado) por los demais, es una necesidad
presexual en su formacién y control sexual. El deseo de manifestar: -
y recibir afecto se despierta cuando las hormonas llenan el torrente
sanguineo y desaparece con la misma facilidad que se presenta la_
ruborizacion. | :

El que los jévenes se masturben no causa en apariencia problemaég_'

a su fisico, lo que si es peturbador es que llegue a convertirse en un"' =

vicio, ya_que alteraria e] estado del sistema nervioso por la - ;5 )

constante sobreex1tacmr1. la actlvidad fisica en las relacmnes

sexuales puede agotar a ciertos misculos segiin la posicion, sobre
todo porque pueden tener deshldrataci()n ‘que se provoca por 1a' '-'-i‘

agitacion de los movimientos fisicos que se dan antes del orgasmo

por lo que se recomienda hidratarse antes y después de elio.

. a-‘-ﬁ!‘d-
Py -WI

que si es claro, es que una vida sexual intensa en el embarazo ’*""f :

. =t .-.}rw,:-‘:-

- puede‘fatngar a mama y aﬂ:ebé La paré)'a de la mujer déberé%
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En la relacién sexual el futuro bebé no corre riesgo, dado que esta
dentro de la bolsa ammidtica llena de liquido del mismo nombre. No
obstante debe ser cuidadoso, ya que el orgasmo de la mujer provoca
contracciones del tero y este efecto a veces se prolonga hasta
media hora después de la relacién sexual. Esto ocurre con mas
frecuencia en el Gltimo mes de embarazo. Cuando si debe evitarse el
contacto vaginal, es cuando exista sangrado o se presenten fuertes
contracciones en el utero. Toda esta informacién es toda una
necesidad que los jévenes deben saber y puede servir a todo
profesor para orientar a los alumnos que vivan dicho problema.
Muchos jovenes que practican un deporte para iniciar a figurar en
el alto rendimiento se han enfrentado a esta angustia, esto entonces .
permite al profesor seleccionar los medios y actividades que
permitan abordar los contenidos tedricos que marca el progrania _
vigente de educacién fisica en el eje IV "Actividad fisica para la
salud", estos temas no deben seguir siendo un "tabi" en los jévenes |
y se debe cuidar no abordarlos en forma rutinaria.
En personas que se ejercitan las glandulas aumentan su tamafo y '

por supuesto se incrementa la secrecidon hormonal. Esto acontece

como un efecto de acdaptacion a los estimulos que se consideran ...

beneficos. Al sistema hormonal le corresponde prevenir el vaciado. - -

total de los depésitos energéticos, lo cual resultaria mortal, se ~.
presenta de cierta' manera un especie de bloqueoc hormonal. Existe .

una gran variedad de hormonas en el organismo y cada unade ellas""_;f o

produce‘resp’uestas_esp%tiﬁm -~ - se pretende mostrar -
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Caracteristicas de los alumnos adolescentes
Los huesos, musculos, corazon y pulmones crecen aceleradamente.

Las coordinaciones neuromusculares se hallan en una etapa de gran
desarrollo. ‘

Es un periodo de mayvor capacldad fisica en su cuerpo, 2 los
muchachos les gustan ya aquellos ejercicios de fuerza y que exigen
gran coordinacion. presentan mas inquietudes y en el plano fisico se
presenta cierta competencia entre los hombres y las mujeres. =
Existe el deseo de independencia, pero también de colaboraclon, se -
tiene 1a necesidad de pertenecer a un grupo y ser aceptado por éL
Requieren aprobacién en su actuar y son sensibles tanto al eloglo
como a la critica; saben apreciar los valores, principalmente la
responsabilidad y l1a justicia. .

Les gustan los movimientos fisicos que no ocasionen llegara la
fatiga, los juegos de coordinacion ( resorte, la cuerda, el trompo,
si.st-no,ne, } los bailes y danzas, el deporte escolar, los paseos y las

excursiones. o ) e
Las hormonas también son influidas por el lugar geografico, la
alimentacién y las enfermedades. Una nifia de clima costero como se

da en Aéap;uléo 0 Mazatlan a los 11-12 afos es ya toda una

seforita, mientras que otra, a la misma edad en la ciudad de = .~
México o Toluca vera retrasada todas sus sefiales hormonales.

Los ejercicios de resistencia anaerdbica, aquellos que requieren
esfuerzos violentos por 5 segundos a 2 minutos deben ser.
evitados por madecuados dado que las secreciones hormonales que 3 ?
se originan durante ellos influyen paulatinamente en la formacién x

negativa al crecimiento de piernas y en la Jongitud del tronco,

ademas de que permlten exista poco orden en las capamdades :

requiere de especial atencién en la flexibilidad, ya que ésta

dlsmmuye—conmderablemente—aumentan-su-emotw:dad :
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1) Somat?lroponina;tsrlll procede de la hipofsis y trena la
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|
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" oxidaci6h. | y
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'_ 2) La Tirpxina se secreta en la gldndula droldes y ayuda a captar
: mas oxigeno lo que a suvez favorece la resintests de ATP,

)

!ncren‘ enta la dciradaclén de glucdgeno en musculo e higado,

) aumen tando también la masa de sus mitocondrlas. \

.\|

el o s
3)Laad nallnayn radrenalina proceden de la glinduia

[

suprarrenal, el sistema simpdtico dirige la liberaclén de
célcco minas, la adrenalina Incrementa sobre todo contracclén
del masculo cardla I0. pero ademis degrada al glucogeno a nivel
higado mﬁsculojaslmlsmo movitiza los dcldos grasos libres
. brocedéttes del tejldo  graso.
lano drenallna!hace el efecto de vasoconstricclén ( los hace
mf’ls uefos a lo§ vasos sangufneos), Incrementa la presidn

sangufn ay movllea con}untamente con Ia adrenajlna alos

O

L, . . . .
v . i '

4) la aldosterona proviene de la corteza suprarrenal, es un

corticolde que (nfluye en los electrolltos como son el sodlo y

. el potaslo.Las personas que no se eferciten pueden carecer de

' esta hormona, causando deflicienclas en el suministro de aguay
la regulaci6n térmica.

5) La cortisona procede de la corieza suprarrenal, ayudaa la

formacion de glucosa, que se requiere para la resistencia de larga
duracion 1Y 111 Cuando en los deportistas exlIste en bajas
cantldades se puede hablar de sobreentrenamiento, por lo que
una buena dosificaclén (adaptacion blologlea) significa un nivel
constante de cortisona durante los esfuerzos de reststencla

Para cubrir [a demanada de los esfuerzos exlgldos se hipertro-
fia Ia corteza suprarrenal, liberando grandes cantldades

6) La tnsulina la secreta el pincreas y tlene como tarea princlpal
aumentar L permeabllidad de las paredes de las células para
que entre la glucosa, asf como los aminoécldos y 4cidos grasos.
La Insullna aumenta la sintesis de las proteinas en el masculo

y el almacenamiento de las grasas en los tejidos, dado que se
inhibe la liberaci6n de Acidos grasos libres depositados por
las grasas almacenadas.

El equllibrlo hormonal queda desestabllizado en esfuerzos
por un periodo de 72 horas y cuando se trabaja hasta el

' cansanclo este efecto se brolonga hasta por 5 6 7 dias.

e e
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La interaccion entre la capacidad y hormona es trreversible, La
Uberacion de adrenalinz y cortisona se incrementa
notablemente cuando se exige un consumo de oxigeno de - ‘ L
" 70-75 % por ejemplo cuando se emplea el método de intervalo S ; R |
intenso e intervalo medio. ' i
7) La oxitocina provoca las contracciones del Gtero. El semen del

hombre contiene una enzima que provoca el mismo efecto.

8) La progesterona modlfica todas las estructuras del organismo,

. incluyendo al ojo ( cornea y cristalino) debido a una retencién o
de agua, esto es, al absorver agua se hinchan, modificando su o
curvatura, lo cual dificulta el enfoque de los objetos.

La expresion fisica, sobre todo cuando se trata de competir en
equipos o de manera md1v1dua1 se convierte en una valvula de .

escape, que les permite adaptarse muy facilmente a los cambios

imprevistos. . . L

2.8. La eIapa de la pubertad

La etapa de vida que va de los 13 a los 16 anos es dificil pero
bonita, pues aparecen los sentimientos con mas intensidad, el jov_en
se da cuenta que tiene mas fuerza fisica y busca probarla con los "

adultos, advierte los cambios fisicos aunque no esta convencido de .

ellos. Se presenta un alto nivel de agrésividad y un mal estad6 de
animo y las burlas por las deformacmnes fisicas estan a la orden del'."w__
dia. La orlentacwn dlferenmacmn sincronizacién y adaptacién - 133
presentan un nivel ba;o debido al ‘crecimiento y maduracu.‘);; d'gw- 5
-Organosy- sxstemas. Es-probable-que-a-esta edad muchos- joven _‘ -~

sefioritas no acepten o quieran su cuerpo

3
P

- ks “{‘
rechaza y conr.radlce porque se acentua la brecha generacional. h,.ﬁ‘“‘_-p:

- =
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sorprendentes y visibles son su preocupacion. Se tiene una

tendencia exagerada a estar a la moda; con adornos y ropa
estrafalaria tratan de compensar su timidez, pero a su vez les
preocupa ser rechazados por los demads, por la actitud sumisa e
infantil de levar la contraria. La imaginacién esta en su apogeo, asi
como las diversas formas de expresidon que encuentran en la

musica, el deporte y el arte (graffitti por ejemplo).

El profesor se preocupa por establecer una verdadera relacién
con sus alumnos, con base en la confianza, ellos le indicaran por si
mismos cuando deje de participar en grandes esfuerzos. El concepto
anacronico de que la mujer no debe ejercitarse, debe se desterrado
pof completo de la mentalidad de las alumnas de secundaria.
Tomando como base investigaciones de la medicina del deporte se
sabe ahora que los dias mas dificiles para ciue la mujer no realice

esfuerzos fisicos no son los dias del sangrado, sino tres a cinco dias

antes de €1, dado que es en ellos cuando la mujer experimenta
ansiedad, irritabilidad, depresiéon y mal humor; si el profesor de
educacion fisica o los padres no lo saben siempre existiran

problemas de comunicacion y relacién.

Actualmente el fisico juega un papel importante en esta etapé las -
mujeres prefieren a chicos guapos y fuertes, con un abdomen . ..
marcado; y por su parte los hombres se fijan mas en los glﬁtebé y
piernas en—las-mujeres.~Para—las generaciones ‘anteriore's_laﬁ?—f"ff

musculatura no importaba como sucede hoy. Es cada dia —'mé.s ij.{-

frecuentey- sobre*codo—a esta'edad que‘las relaciones ‘entre pare]as e




ggxual, muchos son los factores (]ue han contribuido a liberar la
moral tradicional, los medios de comunicacién, entre ellos han
jugado el papel importante.

Los suefios hiimedos o poluciones nocturnas y las fantasias
sexuales son tipicos de este periodo que implica también una
curiosidad mﬁy grande y un peso irrefrenable de experimentar,
razon por la cual se establece una especie de competencia sexual y
las drogas repfesenta.n un peligro pdtencial, puesto que el joven
esta diespuesto a ‘mostrar a los demas que ya pueden saber tanto
mas o igual que un adulto. En una encuesta efectuada en mas de
600 alumnos, el 10 % afirma consumir drogas, el resto niega
hacerlo, e independientemente de nivel o clase, muchos jovenes
saben tanto de sexualidad y drogas que se rien de lo que pueda ) )
conocer el profesor pero muy pocos reconocen que les hace dafio. —
;Qué plensas de los adultos7 Que no nos entxenden ni nos dejan ser.
Cuando se habla con ellos no es tan fcil establecer contacto y para
sacarlos de esta situacién sélo algun?:s llegan a reaccionar la gran
mayoria no, ‘.sienten que tienen muchos derechos y- pocas :
obligaciones y con51deran correcto ex1g1r mas, argumentando que
ellos no  pidieron venir al mundo. - .. if--:‘;.-'i.f i

Generahnente el alumno/a de secundaria busca a un hder que

puede luchar y defenderlos de los demas y fundamentalmente de
“los adultos—para ellosta LIBERTAD eslo'mis importante;ya plensan

en la mdependencia y se enfrentan a problemas y acosos dlanos

‘que antes hablanTesueltdsus pa‘dreS“I‘iene'que aprender ¢ aTde—ddir it

por cuenta propla lo que es bueno y lo que es malo , : 5
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motivados por la satxsfacaon que produce vencer en los retos que el

juego vy el deporte ofrecen, la gran mayoria exige que se les regale
la calificacion. Conviene comentar al respecto que al 5% de los -
alumnos de secundaria no le agrada la clase de educacion fisica. Sin
embargo a esta edad se inicia la lucha por encontrar el lugar que ha
de ocupar en su familia, en el grupo escolar, en su calle o colonia,

que representara esfuerzos, miedos y numerosos fracasos.

El profesor de educacién fisica debe reconocer que las
manifestaciones que se dan en el crecimiento y desarrolio son
natura.les; provocadas por las secreciones hormonales que inﬂuyen
en la maduracién sexual, y que repercuten también en el
crecimiento-y desarrollo motor,parte de ello es el aumehto de
fuerza favorecida por la presencia de la testosterona. ‘ g

Resulta légico que todos estos cambios que se dan en la pubefta'd -_
afecten también la conducta del alumno, complicindole atn mas la ”
existencia. No obstante parﬁ el aprendizaje motor es el mejor

momento para experimentar nuevas técnicas que impliquen a la

adaptacion, a la sincronizacién y a la diferenciacién, dado que en los PENEE

anos anteriores el alumno es muy distraido y se manifiesta a]eno a

los detalles técnicos por estar mas preocupado en querer mejorarf

Sus marcas : meter mas goles o] anotar mas canastas, lo que impide'

no oir las observaciones, le tiemblan las manos, presenta

‘resequedaden 1a bocq, sucioracion fria y pa]idez.
Todas estas sensac1ones orill al alurnno a rechazar la

s e TS T L e L ey .‘u_
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competencia, porque sabe que hara peores marcas que las que ya

tenia, sufre emociones molestas como la inseguridad o indiferencia -

de los demas. . . . _ i
Cuando se ha entrenado y se pretende participar en competencié;

el nivel hormonal es tan alto que en ocasiones el muchacho estalla 7.
en llanto o cae en el desmayo. En un intento por regular su g
funcionamiento, en situaciones adversas puede también habe'r_
expresiones de conducta violentas, por ello se recomienda _'la"-"...;
prdctica de actividades como: lectura, baile, cine, teatro, recreacion, :- .

y sobre todo masaje antes de la competencia.

la verdad la segundad para emitlr 1u1c1os criticos y plantear ideas s

para la ejecumon de los planes y las aventuras; que la la tlrmdez y “

la sensacién de humlllacmn Yy opacamJento f'_

_J

R {-ﬁ Ly
IR GRST

de hablhdad y el cuerpo puede 1n1c1arse en la pré.ctlca de lal’w~r




2.9. La etapa de los 17 a 20 afos
En la mayoria de los jovenes de estas edades se alejan de la clase

de educacion fisica y también del deporte, mucho se debe a que se’

le obliga a colaborar en el trabajo familiar o los jévenes tienen que
buscar alguna forma de ganar dinero para estudiar y para ayudar a
la familia. Por desgracia esto sucede, debido también a que otro
tanto de jévenes se deja llevar por el consumismo, los vicios y deja
en el olvido el ejercicio fisico que mas requiere el cuerpo para su
formacion. Otra razén es que ya no quieren la clase obligatoria de la
secundaria y abandonan el deporte, porque de alguna u otra

manera les provocd un dano : calambres, vomitos, fracturas, etc..

En los buenos ratos de soledad se comienza a recordar a los

comparieros de secundaria, a la primera novia o novio, la primera

67

ida de pmta, el primer beso, la primera relacion sexual, el prlmer_ '

cigarrillo, la primera desvelada o borrachera, etc. es el tiempo que

los amigos o0 compaineros de secundaria atin se recuerdan y se
siguen frecuentando, si nos preguntamos: ; Por qué?. La respuesta

quiza es que lo que no se aprenda bien en la etapa de secundaria,

de adulto sera muy dificil aprenderlo. ; Por qué no se recuerda con
igual entusiasmo el transcurso en la .preparatoria o la
universidad?. Otra explicacién es que el cerebro y el sistema:

nervioso alcanzan el tamano, la maduracién y funcién de adulto, por. - -

lo que esta etapa es la base del perfil de la personalidad.”

Esta se caracteriza porque los jovenes estan definidos en su '
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desde la infancia y lo que si es claro establecer, es que desde el

punto de vista de la genética sdlo hay dos sexos y no tres. Aqui los
jévenes se inclinan normalmente por un soOlo deporte, que es ‘el .
que pueden jugar mejor. Esto no' implica que deban dejar
estimular y desarrollar todas sus capacidades fisicas. Algunos
practican ya el deporte de alto rendimiento : ciclismo, remo ;'iesas,
natacion, se diria que por regla general culmina el crecimiento y
desarrollo motor, para entrar a la etapa de adulto.

E! proceso del deporte de alto rendimiento es muy similar al
proceso de la educacién, principia en preescolar y culmina en la
universidad. Al terminar la maduracién fisica se puede acceder al

deporte de alto rendimiento si asi lo desea el alumno o estudiante. .

‘Un problema de esta etapa de la ]uventud mexicana es que varias _

Kl

mujeres Y hombres ]6venes, ya no contindan estudiando, se
dedican a traba]ar y a ejercitarse por imitacidon publicitaria y'
gquiénes ya tienen hijos,por los consejos de la comadre, la tia o la -
abuela. Los ejercicios de aerobic sy fas pesas son el pan de cada dia A
para muchos de estos jovenes y senoritas, incluso en la etapa del
embarazo - aunque a varias les cueste mucho trabajo-. Se aconse]a
siempre tomar precauciones, dado que asi se evitara cualquier dano

a mama y su bebé. Es muy normal observar a madres y bebés

dentro de albercas ( natacién), la gimnasia en el agua, los e]ercicios

de flexibilidad 'y de-gimnasia;los paseos, el ir de compras, _“Ta ;"

v
s - =3
.

bicicleta estatica,etc., como una maravilla para la futura madre
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cuerpo se empeoré. y mamé puede tener accidentes; por lo que no
se aconsejan movimientos bruscos de basquetbol, equitacion, tenis,
volibol y otros. La progesterona aumenta en cantidad y da mayor
flexibilidad a los ligamentos y tejido cartilaginbso, por lo que no se’ '
deben cargar cosas pesadas. -

Los ejercicios para los dorsales de la espalda durante el embarazo
estan sometidos a un gran esfuerzso y en los tltimos meses por el
peso del bebé es casi insoportable, por lo que si mama nada en el
agua hasta su cintura o pecho, le ayudara a descansar por un buen
rato de dicho sobrepeso.

La madre no debe apartarse del movimiento y la actividad fisica,
va que mejora el riego sangumeo en un cuerpo que ha su:lo
transformado para crear un bebé, v no olvide que el mov1m1ento ot
fisico ayuda a disminuir el estrefiimiento. En las revistas y medl_os__'

de comunicacién debe eliminarse el tabu socialista de ‘que -

embarazaban a las deportistas y luego las hacfan abortar para que “-"
compitieran mejor, esto fue una gran mentira politica. o
En esta etapa necesariamente’ requiere establecer nuevas

relaciones con individuos de diferentes intereses, ideas y valores ~i':~:"'§

para lograr experiencias sociales, es dec1r €s una nueva etapa de

socializacién, conociendo normas, habitos y costumbres socia.les, por._f A

ello se reine en grupos reduc1dos y no necesariamente en pandillas f;
La soc1ahzac1on se actlva en la ultima parte de la adolescencia con 1
relacién de- los amigos vy la-aparicidén del noviazgo. Aqui- ya‘*los_l.
valores de la honradez el valor de la justicia, el respeto y cuidado 5
“desu cuerpo—"laSTelaclones sexuales son"la atenciénen su“Vida;3;

Ta —.---r"

masturbacién puede de;ar de éobrar importanc1a se busca ya lil,

.-a.:,;--" -

mdependencia estos jovenes pueden ono encontrar culpabilldad al ;
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mentir, es necesario que realicen sus tareas con eficacia, que dejen -

de emplear un lenguaje obsceno., ‘deben evitar los robos menores, .

deben evitar 1ds_vicios y las drogas ya que no solucionan sus_’_' -
problemas, por el contrario dafian su cuerpo y los vuelven .-
dependientes. Para la mayoria de los jévenes el fisico tiene gran. ¢
importancia, de tal manera que adn se siguen ejercitando, pero se _ _
dan cuenta de que cuesta mucho tiempo, esfuerzo y dinero seguirlo_,_ e
manteniendo. ' I

Entonces muchos dejan de ejercitarse y optan por los vicios. Para
el joven pobre todo son dificultades y obstaculos en el logro de sus
esberanzas, desde ganar dinefb con el apoyo de su familia o desde

buscarlo por €l mismo. El joven de situacién econémica también - - -

tiene sus problemas. La sociedad a los ojos de los jovenes ofrece
espacios de mv1tac1on para la dehncuencm la agresién a terceros, la
destruccion, por placer que rebasan las ‘medidas preventlvas y
proﬁlacﬂcas en las distintas clases de la sociedad: robo prost1tuc16n, :

fuga del hogar suicidio, ‘lesiones fisicas, vagancia, seres

incorregibles declarados locos, Ta criminalidad, desenganos

amorosos, problemas conyugales, temores a una enfermedad sexual

-‘l_td?;'%%:ﬁ

traba]o flSiCO por tanto es la me}or para el deporte d‘é‘" a
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inicio en los estudios de doctorado. En la especializacién del estudio

alguien que no estudié la secundaria no podra continuar con el
bachillerato y menos entrar a la universidad, lo mismo sucede en
educacién fisica, si alguien no tuvo buena formacic’m de sus
capacidades fisicas desde los 4 hasta los 16 afios dificilmente podra
Ilegar al deporte de alto rendimiento debido a sus muchas
limitaciones. Cuantos:. deportistas de "alto nivel" no pueden realizar
ni una dominada o una rodada en "c". Son muchos los que no saben
nadar, ni andar en bicicleta o patines, pero mas lamentable es, que
quienes se dicen entrenadores o educadores fisicos, tampoco lo
saben hacer.

Cuando se atraviesa por esta etapa todos hacemos ejercicio, lo
importante es conocer, si se realiza el necesario o hay excesos, a
pesar de que su practica puede ser agradable en la condiciones

actuales orientadas con la premisa de que el tiempo es oro, el

movimiento se ve reducido por los adelantos de la civilizacion,
elevadores, escaleras eléctricas, etc.. es sabio recordar que el
ejercicio también es oro, porque de él depende mucho nuestra salud
y este es uno de los tesoros mas preciados que tenemos en

propiedad, por lo tanto no deje que se o roben.

Se camina por las calles para comer, para salir 0 regresar a casa, lo .
cual es en si ejercicio que estimula la contraccién muscular y -
fortalece la circulacién. Resulta igual de estimulante pero mas = "
motivamente bailar, pasear, salir al campo, nadar en la playa, etc. |

El paseo-es- un-ejercicio corporal -moderadoy agradable; en" él?"‘_*_“T

podemos charlar, ver paisajes, tener experiencias agradables. Las . - .

vacaciones son el tiempo en que el cuerpo se recupera al contacto
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del sol, el agua y el aire; la mente decansa y el sistema nervioso se

recupera. Las personas que trabajan mas con su fisico estaran
deseosas de vacacionar y lo haran con otra actividad distinta a la
que realizan como trabajo. Una gran mayoria busca con
desesperacion las vacaciones para descansar sin hacer nada de
ejercicio, cosa muy poca légica, porque esas personas necesitan una
fuerte dosis de fuerza de voluntad para salir de su inactividad
cotidiana.

Varios padres de familia se ejercitan con sus hijos imitando el
deporte comercial de la T.V.. Se olvidan de los juegos tradicionales,
de los juegos organizados donde puede participar toda la familia,
pero ademas quieren que sus hijos jueguen con las porterias y .
balones oficiales del deporte de adultos. Copian las modas como
receta de cocina, por ejemplo los cursos de gimnasia en el agua para
bebés, -pues se opina que el nifio vive muchos movimientos en él -
aguay qué e; muy parecido a lo que vivié durante su gestacion. No
lo aconsejamos, ya que la teniperatura del agua y del ambiente esta
variando constantemente, pero ademas eso también se puede
aprender despusés, asi se evitara muchos sustos, infecciones en sus
oidos, en sus ojos por el cloro, neumonias, infecciones estomacales y .
en su aparato reproductor, generadas por las necesidacf.es_:_‘_:‘_;

fisiologicas incontroladas de otros bebés. R

Los jovenes adultos que inician-en la actividad fisica no deben T
comenzar con ejercicios demasiado violentos o sofocantes, debe
cuidarse -ademas-de “realizar “muchas repeticiones del - mlsmo Mo -

ejercicio. La regla de Ias tres repeticiones y el ejercicio vanado es ‘, _' .- 5
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valida para todas las edades, para que el organismo trabaje.

preferentemente dentro del sistema energético de CPy no en el de
la glucolisis lactica. _

El adulto de esta etapa es muy dado a autorrecetarse. Es comin
que un compadre le pase la receta a otro y le diga: jay compadre ya
te hubieras curado la gripe, comprate este "x" antibigtico, pensando
que es apropiado para todo tipo de infecciones!.

Ahora se sabe que los virus son cada vez mas resistentes a los
medicamentos y que -son los responsables de la mayoria de las
enfermedades desde la primera infancia como las que afectan las
vias respiratorias como bronquitis y tos ferina, y de otra’como lg
rubéola, el sarampidn, varicela, diarreas, asi también las infecciones
o enfermedades virales y los antibiéticos no las curan.

Al final de esta etapa comienzan los dolores, molestias y achaques,
dado que el cuerpo que éstuVo.siempre en crecimiento, es decir, los
organos y-si-stemas estuvieron en plenitud de su maduracion y
funcion decrecen, por lo que'la actividad fisica siempre fue facil,
pero recuerde que el cuerpo comienza a disminuir la segregacion de
hormonas, los huesos ya no absorven tan facil el calcio y comienza a
disminuir el rendimijento fisico en el organismo. Es claro que en "
unas personas se presentara menos O mas que otras segin su
constitucién genética, pero lo que si es claro que con el ejercicio ..

. . . . I .
fisico dosificado este problema casi no se siente en esta etapa.

2.11. La edad adulta .
© "7 En el periodo—que~ abarca~de los 407a~50"afios” se inicia’ un‘“

decrecimiento acelerado si el cuerpo no recibe estimulos de ejercicio =

[

[
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fisico. Pero ademas requiere de un cambio en la alimentacién y la

practica de otros deportes para que las capacidades fisicas no
disminuyan tan de prisa. La mayoria de la gente de esta gd'ad
recurre a la ejercitacién excesiva los fines de semana. Las personas
que se desempefiam como obreros en las fibricas son reemplazados
por el alto decrecimiento de las capacidades fisicas, baja de su
rendimiento fisico, es decir,desciendela produccién para el patrén,

por eso se busca otra actividad que exija menos esfuerzo.

Las mujeres sufren una merma en su fisico y cesa la reproduccién.
Por tal motivo el ser humano debe prepararse para cada etapa de
la evolucion de la vida. Al no haberlo hecho se presentan casos -
como el de los padres frustrados que no pudieron ser lo qﬁé :
hubieran querido ser, se aferran a que sus hijos lqgreh el trofeo o__
lugar que.ellos no pudieron obtener, por eso en forma aberrante "
se les obliga a los nifios adolescentes a jugar futbol americano,.
pesas, y muchos otros deportés como si ya fueran adultos. ; Por qué .
en ciclismo no usa un nifio una bicicleta de adulto?; es facil
entenderlo, verdad; entonces por qué no hacemos pelotas, reglas, "".:
canchas e implementos apropiadas para ellos, como si fuérai'i el
triciclo o la bicicleta con llantita de lado. El error de practicar un
s6lo deporte es que estimulamos siempre s6lo algunas de las
mismas capacidades fisicas, es como si todos los dias se comiera el
mismo mena. _ , e

En la etapa adulta son frecuentes algunas enfennedadéé""'jiﬁ?‘l-~'

‘-0 P’ 7.

desquilibrios fisicos como la menopausia; aparecen mialestares en el o

——pr o n.r:.f-'-r’. =

aparato reproductor en el aparato dlgestlvo y otros inuchos e
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en la manera de pensar, sentir y reaccionar. Las personas que no se

ejercitan dismuyen mucho su capacidad.cardio—respiratoria, su
sistema nervioso y hormonal también. Los huesos comienzan a
descalcificarse, los ligamentos y musculos pierden su flexibilidad.

La salud produce bienestar, confianza y seguridad en s{ mismo y
todo esto contempla el cardcter fortalecimiento, el temperamento,

dentro de toda su existencia.

2.12. La etapa de 50 a 60 afos
En México se esti dando ya un fenémeno que antes parecia

lejano,dia con dia se incrementa el namero de personas adultas y
ancianas; las posibilidades de trabajo para el gremio de la educacién
fisica y deporte, serd no sélo la poblacién de educacién basica, sino
que se ampliara la cobertura a las personas que ya no son jovenes.
Las personas de ésta edad si se ejercitan podran tener tanta fuerza
como un poe;l-de 20 a30 ainos.

La posibilidad de la ejecucion del trabajo fisico es cada vez menor,
muchos trabajadores en México se jubilan a los 30 anos de servicio;
los hijos ayudan al padre en varias tareas fisicas, las ocupaciones
del hombre se vuelvén mas cémodas. La carrera, la natacién, el
ciclismo estacionario, caminar y excursionar por la naturaleza son
opciones propias de esta edad, ademas de los deportes y ejercicios . .
adaptados. Es necesario siempre un examen médico, también
debiera ser una regla evitar el exceso de grasa y peso, asi como no

realizar ejercicios intensos si no se han ejercitado antes y llevar su

historia clinica con un médico que conozca del ejercicio fisico en ~ =~

adultos.

En esta etapa los mismos cambios fisicos y la disminucién de las
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capacidades fisicas, hace que la persona adulta se comporte o

regrese a la ninez, es decir, vive mas intensamente su comprension
hacia los nifios y los jovenes, muchos abuelos llevan a sus nietos a
ejercitarse a los parques o deportivos. ) ,

Es muy comiin que varias personas que entran a la etapa de
adulto, mentalmente ya se sientan en la senectud y que ‘por la
opinién de los jévenes o los medios de comunicacién sean orillados o
desprotegidos, pocas personas asumen con alegria esta etapa de la
vida. Se enfrentan al problema de instaléciones deportivas, a la

inseguridad y por si fuera poco a 1a poca atencion medica.

Son contadas las personas que se pueden pagar un educador fisico
con la finalidad de que los oriente; y los clubes deportivos‘que
existen siempre buscan el pago de la persona especializada. Lo
clasico, egeie:rc_i_farse en lugares cerrados y con equipos o aparatos
modernos : bandas sin fin, bicicletas estacionarias, remadoras,
maquinas universales, pistas c.le tartan, etc. _

En realidad se carece de un cono&miento para ejercitar el cuerpo

al aire libre y obtener los mismos o mejores beneficios que en los

lugares cerrados. El gran problema para estas edades son las_:' “

instalaciones y la adecuacion de las mismas para los jubilados, por .
ejemplo la alberca honda limita al aduito a disfrutarla por el miedo .

a los calambres, del volibol se ha creado la variante de cachibol,

pero lo que mas se hace es la caminata y la carrera con grandes

problemas para las rodillas, pies y cadera.

El gremio de educacnon fisica és conveniente que se prepare mﬁs

en los masajes, la rehabilitacién, en la recreacién para adultos y

sobre todo satisfacer las necesidades de cada gremio social,
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- L. El nifio s¢ halla hacia arriba
(atn no puede ni siquiera volverse de costado).

Fig. 1. El nifo, todavia hacia arriba, nealiza movimientos cada ve: mds varigdos con
"las brazos, las piernas e incluso con o tronco. Hace. «trabajors sobre todo a los ruisculos del
- plarno enterior del tronco y efecnia numerosos ejercicios con los musculos abdominaies

o
5,

Fig. 2. Empujdndose con los pies, involuntariamente cambia incluso de lugar

——————

y puede deslizarse hacia atrds
. .. I1. Se vuelve de costado, se mantiene - - de
costado. — e e .

s

Fig. 3. Se vuelve de castado. se mannene wmbado de costado

Fig. 5. Levania cada ver mus arrsha las piernas; sus
y del abdomen son progresivamen

ejercicios de los misculos del tronco
fe mdst vanados



. V. Se mantiene tumbado hadia abajo; aln no es
~capaz de sentarse ni de ponerse de pie. .

e

D>

“w!

.

Fig. 9. Rodando (es dearr, volviéndose de la posicidn ventral a la dorsal. de la dorsal o la vemiral
vanas veces y en ¢l miymo sentido con un movimiento cantinuo) puede recorrer lurgus distuncias

.. VL Su posicién tumbada hacia abajo sigue siendo
la mis evolucionada. T : :

Fig. 10. Avan:a sobre el vientre, repia

<:z:,@=-

Fig. 11. Diversas vanianies de reprar
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* VII. Aiin no puede sentarse pero ya se levanta de!
‘suelo, 1. . . manteniéndose de costado: se halla «semi-
sentado». En esta posicion disfruta de la seguridad suficiente
para poder jugar.

o
Fig. 12. Diversas maneras de acodarse y de mantenerse semuseruad

VIII. Se levanta a gatas sobre las rodillas.

B e

Fig. 13. Se levanua a gawas sobre las rodillas

2
Vg

- Fig. 14. .Gazea sobre las rodillas *

00 5P

Fig 5

ﬁg&@x

Fig 16

Figs. 15y 16 Gareando descubre lugarer cada vez mds interesanies



. Xl 5¢ slenta, s€ MAnUENe SCNIAUT \1d. Y21 v poaer
da ponerse todavia de pie, tal vez si pueda).

.y
P s b

51

Figs. 21. 2. 23 y 24, Diferentes maneras de senlarse

XI1. Sc sacma se manuenc scmado

Fig. 25. Diversas posiciones sentadas



X1II. Se levanta a gatas sobre los pies.

% % 94

Fig. 26. Se levania a gatas sobre los pues

I 5 B

Fig. 27. Gatea sobre los pres

72 G2
e o

Fig. 28. Entra y sale gateando de un harrerio

XIV. Se mantiene arrodillado, «anda» arrqdillado.

NN
BolSale,

Fig. 29 y 30. Se arrodifia y vurive ei suele, agarréndose

2 087

Fig.- M

B R foe

Fiy. 32

'lgs. 3] Y 32 S( a ifla, sin a b rr ¥ Ve a mo mod
. rrod . garrarse, a le’ﬂdo f)
y vusive !."J'flﬂ dfl mis o,

Fig 0



- XVII. Se pone de pie agarréndosc da algunos pa-
508 agarrindosc gatea. .

—— .

AN
—
AN

Fig. 41. Baja iz excalera, agarrdndose

~ XVIIL Se mantiene en cuclilias. Ya es capaz de :
ponérse de pie y dc mantenerse sin agarrarse, pcro aun no sabe B
andar.

92%%8

1888

Figs. 42, 43 y 44. Dwversas maneras de ponerse y mantenersc en cuclillas



XV. Se pone de pie, agarrandose {tal vez es aud

incapaz de sentarse, tal vez si puede).
'f:@

Fig. 33

de pie

Figs. 33, 34 ¥ 35. Diversas maneras de ponerse

XV1. Se pone de ﬁié._'z{garréndos_c.__

Fig B

Figs. 36. 37 y 38. Diversas maneras de voiver al suclo

{



IX. Gatea sobre las rpdi]las

Fig. 17. Trepa al estrado y desciende, se sostiene con las piernas extendidas
sobre las puntas de los pies

. X. Garea sobre fas rodilias __

Fig 19 —

Fig. 20 —

Figs. 18. 19 ¥ 20. Diversas maneras de subir y bajar los escalones
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. XIX. Se mantiene de pic sin agarrarse, da algu-
nos pasos sujetindose; gatca. Después anda suelto. ‘

Fg & »
Figs. 45 y 46. Se pone de pic tin agarrarse y después vuelve al suelo

o B
Fig. 47. Los primeros pasos, suelto Fig. 48. La marcha

b

XX. El nifio anda

Figs. 49. 50 y 51. Algunos movimienios especales



