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FACTORES
El cido

El oido contiene los canales semicirculares, que son Ias estructuras asociadas con el equilibrio

igual que la coclea, los canales semicirculares estan lienos de fluido (Fig. 1.5).

Los tres canales semicirculares forman entre si angulos rectos. Los cambios en posicion de la

cabeza o del cuerpo hacen que se mueva el fluido dentro de los canales. El movimiento del fluido
estimula las células mecanorreceptoras dentro de los canales. El movimiento en una direccion en
particular causa una cantidad de estimulacion en cada uno de los tres canales. El cerebro recibe e
interpreta los tres grupos de impulsos de los tres canales. Basandose en esa interpretacion, el encéfalo
manda impulsos motores a los musculos del esqueleto para mantener el equilibrio. El cerebelo usala
informacion de los canales semicirculares para coordinar la accion de los muisculos.
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Fig. 1.5 Componentes del oido.

La Vista

Aunque el funcionamiento del laberinto se viera afectado, el sentido de Ia vista seria suficiente
para mantener el equilibrio.

Cuando nos movemos, los cilios envian impulsos nerviosos a los musculos del ojo, que efectia
pequenos movimientos. La vista nos proporciona importante informacion sobre la posicion de nuestro
cuerpo, principalmente de la cabeza en relacion con el medio que nos circunda.

La Fuerza

Un grado de fuerza elevado permitira una aplicacion mejor de acciones en el mantenimiento
de la postura.

La Coordinacion

Permite un funcionamiento muscular mas fluido y sincronizado, evitando asi movimientos
excesivos que han de ser compensados.
La Edad

La evolucion del equilibrio esta intimamente ligada al desarrollo general del individuo y a las
experiencias sensomotrices que vaya adquiriendo.
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En los primeros anos de vida se adquiere la capacidad de ac'!optar ia polsmtg: tt:rzi?ée;
_ralelamente a la maduracion del sistema de percepcion y al desarrollo 0seo-muscu at'r.'dad
En esta etapa cuando los reflejos para ponernos de pie comienzan a manifestar su actividad.

. : : l, se
Con la consolidaciéon del desarrolio del sistema nervioso y sensorial, en 1a e?dad prepuberal,
alcanzan las maximas posibilidades de trabajo referidas a factores neuro-sensoriales.
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Esto no quiere decir que €l equilibrio no pueda mejorarse en.etapas postenor;as, sigx:at:‘?eomo
contrario;enun organismo suficientemente adaptado y maduro, puede incrementarse sufunc

mediante la practica.

Eleisham encontrd que los varones pueden mantener el equilibrio rr_1_a’15 ltiempo que Ia;nr?:;eecgzz,
yque en ellas sucede un fenémeno que no aparece lef\ los varones: (.al equilibrio empec;;a 1(;3 mayoreé
Como las mujeres solo realizaban una actividad fisica muy reducida, selsupone q
posibilidades de movimiento de los varones, son las responsables del fenomeno.

El entrenamiento deportivo de cualquier persona, esta determinado pqr lg fuerza, la velocidad,
la resistencia y la flexibilidad. estas capacidades marcan los limites del rendimiento.

En muchas ocasiones la imposibilidad de lograr mejores avances gs afectad; potr‘ e;téiit;;zz
queenla programacion del entrenamiento no se dedica tiempo auna capacidad coordinativ

como equilibrio.

Ejercicios de equilibrio

1.- Ejercicios estaticos. Ejemplo, ejercicios con una sola pierna de apoyo. La pierna libre extendida.
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Repetir estos ejercicios con posiciones diferentes de los brazos, ejemplo:

Brazos en cruz

Brazos laterales

Brazos hacia arriba

Un brazo adelante y otro atras
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Repetir estas posiciones apoyado sobre: - = e
3- Ejercicios estaticos con implementos.
La punta del pie ' > : S 0 |
El talén del pie Repetir los mismos ejercicios estaticos cambiando la base, ejemplo:
Repetir todas las posiciones con los 0jos abiertos y con los ojos cerrados sobreun |ac?ri|io
: Sobre una silla
2 - Ejercicios dinamicos. Sobre un banco
Sobre la viga de equilibrio
Caminar sobre una viga de equilibrio con desplazamientos hacia: |
F {
|| ] I Otros ejercicios podrian ser, mantener el equilibrio sobre diferentes superficies. I
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Repetir estos ejercicios con desplazamientos: | 1 | l
3 I | i
Lentos y rapidos 1 Semicilindro J] ‘\ ~ Balanza F:ilindfo _ _L
Por encima y por debajo de elasticos | omerinamos B SOUILNO. | : I ———
4- Ejercicios dinamicos con implementos:
Repetir los mismos ejercicios dinamicos portando objetos ligeros en las manos o en la cabeza:
Llevar un baston en la palma de la mano. :
s - e Llevar un libro o un trozo de cartén sobre la cabeza.
ml ‘ e = = - ot s = o T
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Ll Otros ejercicios son los tipos de marcha sobre botes de lamina ejemplo:
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Encuatropuntos | Librando obstaculos 5 8 8| ! & Bl £ I ?5
_ | ‘ | Colocando ||
Atras _ i Lateralmente ||| hacia adelante ||
e | = |
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il | |- Relaciona ambas columnas y anota en el paréntesis el numero correspondiente.
| i'
il I . Es lacapacidad de mantener la postura pese a
| g p: o posiciep ( ) Equilibrio estatico.
i | I los cambios de pesicion y desplazamientos del i
: | Hii
i

centro de gravedad.

i 9. Su principal funcién es la de proporcionar

| informacién de nuestro cuerpe principalmente ( MoeAnico v lieolBaico

i \_\ de la cabeza con relacién a lo que nos rodea; y :
i en caso de que el laberinto se viera afectado;

| oste factor seria suficiente para mantener el

; i equilibrio.
i ' ( ) La vista.

3.- Son considerados como factores que determinan

el equilibrio.

| I 4- Es la capacidad de mantener una posicion,
sobre su base de sustentacion sin que se ( }La edad, fuerza, 0ido, vista y coordinacion. o
1 ; produzcan desplazamientos ni del cuerpo nide
; ! B sus segmentos. :
! Nota: Cada maestro, basandose en su criterio y experiencia y tomando en cuenta Il B . :
| H i 2 2 - 5 S ] i
| as n_stalacuone.s y lmatenal deportivo con que cuenta, podra disefiar la clase ‘ | 5- Algunos de sus componentes Som: céclea 3
! practica de equilibrio, utilizando los ejercicios que aparecen en este libro o en 3 § e ; = e p
otros. . i canales semicirculares y trompas de Eustaquio. ( ) Equilibrio dinamico
| 6.- Cuales son los dos enfoques con los que
‘ determinamos el equilibrio; uno esta dirigido al : 9
centro de gravedad con relacion al area de la -
base, y el otro a analizar los receptores { ) El oido Sl
musculares visuales y plantares que intervienen F4
en el mismo.
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|l.- Escribe un ejemplo de cada uno de los cinco principios que determinan ei equilibrio. =
1.- El equilibrio es directamente proporcional al area de la base en la que descansa el cuerpo. n
- SiEg t
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2 - El equilibrio es indirectamente proporcional a la distancia del centro de gravedad del cuerpo al :
base. i
dly
\
';
|
. N = ” 1
3. Para que exista el equilibrio, el centro de gravedad debe quedar dentro cel area de la base. §
|
|
|
4 - El equilibrio en una direccion dada es directamente proporcional a Ia distancia horizontal del i
centro de gravedad a la orilla de la base que se encuentra en la direccion del movimiento. l
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5.- El equilibrio es directamente proporcional al peso del cuerpo. \ ! ,_?
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