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PROLOGO

El compendio de textos de «El acondicionamiento fisico en nifos, jovenes,
adultos y personas de la tercera edad» esta compuesto por seis articulos que
tratan el tema del acondicionamiento fisico en nifios, en estas poblaciones vy
fueron escogidos por Elisa Salazar, docente de la Escuela de Ciencias del
Deporte de la Universidad Nacional con el proposito de que la traduccion sea
utilizada en esta escuela.

La primera parte de este trabajo de graduacion consiste en la traduccion de
estos seis textos, y en la segunda parte se presenta la memoria de trabajo en
donde se proponen dos guias que sirvan de ayuda a los traductores en la etapa
de! analisis del texto original; y como ultimo elemento de ayuda se introduce el
concepto de funciones del lenguaje y su aplicacion en la labor de la traduccion.

Ademas, se incluye una copia de los textos originales en el apéndice.



TRADUCCION



¢Se debe responsabilizar a los programas de educacion fisica de poner en
forma nuestra juventud?

THOMAS J. MICHAUD FREDERICK F. ANDRES'

Los cursos de educacion fisica deben ensefiar conceptos relacionados con
la salud o la condicion fisica y la importancia de ejecutar una actividad de por
vida durante todo el aiio; pero exigir la participacion en actividades fisicas con
el solo propdsito de mejorar la condicion fisica de los jovenes quizas no
constituya una meta primordial factible.

La salud y la condicion fisica de la juventud de Estados Unidos se ha tornado
una preocupacion para muchos en el gobierno y en los campos de la medicina, la
investigacion, los negocios y la educacion. En parte, esta inquietud es el resultado
de la relacion que existe entre las enfermedades cronicas y la inactividad entre los
adultos, y también por el argumento de que la juventud de los EE.UU. es sedentaria
y no se encuentra en buena forma (Pate, Ross, Dotson, & Gilbert, 1985). Adquirir y
practicar habitos de acondicionamiento fisico que afecten la salud podria prevenir a
que los nifos sean victimas de las mismas enfermedades cronicas que afligen a sus
padres u otras parecidas. Existe duda, sin embargo, si la participacion en
programas de acondicionamiento fisico por parte de los nifios producira un impacto
importante en su salud durante la edad adulta y si la actividad se seguira realizando

entonces.  Esta preocupacion se ha visto acompafnada por propuestas para que

se introduzcan cambios en el curriculo de la educacion fisica. Las escuelas y

' Thomas J. Michaud es estudiante de doctorado y Frederick F. Andres es profesor del Department of
Health Promotion and Human Performance at the University of Toledo, Toledo, OH 43606.
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colegios, y en especial los programas de educacion fisica, tendrian que desempenar
un papel fundamental en la produccion de cambios efectivos (Simons-Morton,
O'Hara, Simons-Morton & Parcel, 1987). Los educadores fisicos necesitaran
concienciar a la juventud sobre la relacion entre la inactividad y los problemas de
salud cronicos para con ello crear conciencia sobre la importancia de cambiar los
estilos de vida con el objetivo de prevenir este tipo de enfermedades. Los
profesores de educacion fisica deberan también ser instrumentos para facilitar
informacion y experiencias que conllevaran a cambios de la conducta relacionada
con la salud. Por supuesto que una responsabilidad como esta seria inmensa; ¢se
debe entonces responsabilizar a los profesores de educacion fisica de poner a
nuestra juventud en buena condicion fisica? No es facil de responder;
especialmente cuando los profesionales todavia discuten la definicion del
acondicionamiento fisico (Pate, 1988) y si el acondicionamiento o la actividad fisicos
deben ser el centro de atencion cuando se promueven los beneficios del ejercicio en
la salud (Ekelund, Haskell, & Johnson, 1988; Meredith, 1988). Sin importar estas
dudas, se debe tomar una decisidbn sobre el papel que los educadores fisicos
desempenaran en promover en nuestra juventud la condicién fisica enfocada hacia

la salud.
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El acondicionamiento fisico, la actividad fisica y la salud

Se ha propuesto que para recibir beneficios del ejercicio sobre la salud hay
que mejorar la condicidn cardiorrespiratoria, y la mejoria en este aspecto
generalmente se atribuye a los ejercicios de intensidad moderada a alta. La
universidad estadounidense de medicina deportiva (siglas en inglés ACSM) ha
establecido lineamientos para mejorar esta condicion (American College of Sports
Medicine, 1978). Estas pautas recomiendan la realizacion de ejercicios aerébicos al
menos tres dias a la semana durante 15 a 60 minutos por sesion, con un consumo
de didxido de carbono de entre 50 y 85%; o con un ritmo cardiaco de entre 60 y 90%
del maximo. Otros expertos consideran que ejercicios menos fuertes podrian ser
mas importantes para lograr beneficios en la salud. Hay evidencia disponible que
apoya ambos puntos de vista (Ekelund, Haskell, & Johnson, 1988; LaPorte, Adams,
Savage, Brenes, Dearwater, & Cook, 1984; Meredith, 1988; Paffenbarger, Hyde,
Wing, & Hsieh, 1986). Sin embargo, existe mayor evidencia de que la disminucion
del riesgo cardiovascular se relaciona con la actividad fisica mas que con el
acondicionamiento fisico; pero aun asi, sefnalan La Porte et al. (1984) , muchas
personas creen que para conseguir algun logro de la actividad fisica, el ejercicio
tiene que incrementar los niveles de condicion fisica. Se ha demostrado que cuando
la actividad fisica se ejecuta a niveles por debajo de los necesarios y para que los
adultos mejoren su condicidn cardiorespiratoria, se disminuye el riesgo de sufrir

enfermedades crénicas como hipertension, enfermedades coronarias, obesidad,
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osteoporosis, y diabetes (La Porte et al., {1984); Meredith, 1988). Por otra parte, los
beneficios como el aumento en el lipoproteinico de alta densidad (asociado con la
disminucion del riesgo de enfermedades coronarias), y la reducciéon de la ansiedad,
depresion y las respuestas fisiologicas al estrés mental podrian no relacionarse con
el acondicionamiento cardiorrespiratorio (Cureton, 1987). Varios estudios
epidemiologicos (Haskell, 1986; La Porte et al., 1984; Paffenbarger et al., 1986) han
demostrado también que incluso si los ejercicios de bajo nivel se hacen en forma
constante, reducen el numero de muertes y enfermedades causadas por
enfermedades coronarias. El efecto protector que el ejercicio tiene en los adultos
parece depender de la cantidad de energia gastada durante la actividad fisica
constante (Paffenbarger et al., 1986). Otros beneficios como el mejoramiento de la
flexibilidad, tenacidad e imagen de si mismo asi como el aumento en longevidad
pueden derivarse de los ejercicios ejecutados en niveles mucho mas bajos que los
expuestos en los lineamientos de la ACSM (La Porte et al., 1984; Paffenbarger et al.,
1986).

No es correcto relacionar la condicion fisica respiratoria con la reduccion del
riesgo de contraer enfermedades cronicas (Cureton, 1987; Ekelund, Haskell, &
Johnson, 1988; La Porte et al., 1984; Meredith, 1988). La relacion que se ha
encontrado indica que cuando la condicion fisica es baja constituye un factor de
riesgo para todas las causas de muerte (Blair & Kohl, 1988; Clark, Kohl, & Blair,

1988; Kohl & Blair, 1988; Meredith, 1988). Los niveles de condicion fisica mas
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bajos encontrados en hombres y mujeres saludables y en hombres enfermos se
relacionaron con una incidencia de muertes mas alta sin tomar en cuenta otros
factores de riesgo como la edad, la presion sistdlica, el colesterol, el fumado y los
habitos de ejercicio (Blair & Kohl, 1988; Clark, Kohl, & Blair, 1988; Kohl & Blair,
1988). Ekelund et al. (1988) asociaron los niveles bajos en la condicion fisica con
las muertes por enfermedades coronarias, con lo que dejaron entrever que las
personas que no estan en forma podrian correr mayor riesgo de morir a causa de
enfermedades cardiovasculares o coronarias. Esto continia siendo cierto; incluso
cuando se toman en cuenta otros conocidos factores de riesgo de enfermedades
cardiacas como el fumado, la presion alta, el colesterol lipoproteinico de baja
densidad y el de alta densidad.

A pesar de que se ha demostrado que tanto el acondicionamiento fisico como
la actividad fisica benefician la salud de los adultos, no hay evidencia concluyente
que muestre que cualquiera de estas dos fuentes de ejercicio afecte de manera
alguna la salud cardiovascular de los nifios o el riesgo de sufrir enfermedades de la
arteria coronaria en el futuro. Se han realizado estudios transversales vy
longitudinales para evaluar los efectos que la actividad fisica tiene sobre los perfiles
de los lipidos en los nifios. Los resultados de los primeros indican que los nifos
mas activos y en forma tienen niveles mas bajos de triglicéridos y tasas mas altas de
colesterol lipoproteinico de alta densidad/colesterol total (Bar-Or, 1987). No

obstante, los estudios longitudinales no han demostrado cambios favorables en
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estos perfiles en los nifios como resultado del entrenamiento aerdbico (Gilliam &
Freedson, 1980; Linder, DuRant, & Mahoney, 1983). Es claro que se necesita de
mas investigaciones para determinar los efectos adicionales en la salud producidos
por el acondicionamiento fisico y la actividad fisica realizada en la nifiez.

En el documento de planeamiento federal, el Departamento de Servicios
Humanos y de la Salud presento objetivos para el pais que promueven la salud y la
prevencion de enfermedades. Entre estos objetivos se incluye el aumento de la
cantidad de nifos que participan en forma constante en actividades de
acondicionamiento cardiorrespiratorio y en educacion fisica todos los dias. Se cree
que este aumento en participacion produce patrones de ejercicio favorables que
seguiran poniéndose en practica en la edad adulta; sin embargo, no hay evidencia
que respalde esta suposicion (Simons-Morton, O'Hara, Simons-Morton, & Parcel,
1987). Por otro lado, el énfasis exagerado por obtener niveles de condicion fisica
podria opacar los beneficios potenciales sobre la salud que se derivan de la
actividad fisica que no logra mejorar la condicion cardiorrespiratoria. Ademas, forzar
a los nifos a participar en actividades fisicas con el propdsito de alcanzar logros
temporales en su condicion fisica puede perjudicar el deseo de participar en el
gjercicio en el futuro (Cooper, Purdy, Friedman, Bohannon, Harris, & Arends, 1975).

La difusion de estos objetivos por parte del gobierno solo ha acentuado la
creencia dudosa de que la mayoria de los beneficios del ejercicio sobre la salud se

obtienen elevando los niveles de condicién fisica. Con base en las investigaciones,
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otros objetivos mas adecuados serian incrementar el numero de nifos con
participacion constante en la actividad fisica y también incrementar la cantidad de

actividades fisicas constantes que realizan los nifos.

La clase de educacion fisica: su papel en poner a los nifios en forma

Ya que algunas escuelas y colegios han dejado de ofrecer clases de
educacion fisica y otras no exigen la participacion de los estudiantes (Oliver, 1988),
muchos nifios y jovenes no llegaran a tener habilidades para el deporte ni estaran en
forma debido a su participacion en una clase de educacion fisica. Conforme los
nifos avanzan en edad, se reduce en forma dramatica su participacion en este tipo
de clases, y las deserciones mas grandes ocurren entre octavo y undécimo ano. Las
tasas de dismucidn en la participacion de los jovenes que se encuentran entre
octavo y noveno, noveno y décimo, décimo y undécimo, undécimo y duodécimo
son de 7, 11, 14, y 3 por ciento respectivamente; mientras que para las jovenes el
porcentaje respectivo es de 7, 14, 10 y 7 (Ross, Dotson, Gilbert, & Katz, 1985). El
98% de los nifos y 97,9% de las nifas participa en educacion fisica en quinto grado.
Para cuando estos estudiantes alcanzan el duodécimo afio, solo participan el 55,7%
de los varones y el 48,5% de las jovenes (Bar-Or, 1987). Para aquellos que si
participan en las clases de educacion fisica, solamente se permiten de dos a tres
horas por semana (Oliver, 1988). Cada leccion tiene un promedio de duracion de

cuarenta y siete minutos y varian entre veinte y sesenta minutos (Ross, Dotson,
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Gilbert, & Katz, 1985). Inclusive si solo se realizaran actividades de
acondicionamiento fisico no habria tiempo suficiente para lograr un
acondicionamiento para la salud. Aunque no esta claro si el entrenamiento aerdbico
puede mejorar la capacidad funcional de los nifos (Bar-Or, 1987), se ha sugerido
que los programas para adultos podrian utilizarse para aumentar la condicion
cardiovascular de este grupo (Rowland, 1985). Ya sea que el programa lo usen
adultos o nifos, la sesidon de ejercicios de veinte minutos que se sugiere no incluye
los diez o veinte minutos que se necesitan para el calentamiento o el enfriamiento
(Koslow, 1988). Asi es que como minimo, el tiempo total que se requiere por
semana para desarrollar la condicion cardiorespiratoria es de noventa a ciento
veinte minutos (Koslow, 1988). La mayoria de los instructores de educacion fisica
estarian de acuerdo con que no es muy probable contar con un tiempo de treinta a
cuarenta minutos para realizar ejercicios en una clase. Siedentop (1983) senala que
el tiempo real que se emplea para hacer ejercicios en las clases de educacion fisica
es solamente del veinticinco por ciento del tiempo total de la leccion; lo que significa
que en una clase de primaria de 30 minutos se utilizarian 7,5 minutos, y en una de
45 minutos en secundaria se emplearian tan solo un poco mas de 11 minutos.

Sin embargo, el acondicionamiento fisico para la salud no es solo el
acondicionamiento cardiorrespiratorio sino que es mucho mas (Corbin, 1987).
También existen otros componentes de este acondicionamiento fisico para la salud

(American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1980).
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Una buena fuerza y estabilidad muscular (especialmente en los musculos
abdominales y la flexibilidad de la parte inferior de la espalda y de las articulaciones
de la rodilla) pueden reducir el riesgo y la incidencia de problemas en |la espalda en
los adultos. De igual manera, los nifios pueden reducir el riesgo de desarrollar
problemas de la columna al mejorar sus resultados en estos componentes de la
condicion fisica (Corbin, 1987).

La grasa corporal también constituye un elemento del grupo de evaluaciones
del acondicionamiento fisico para la salud. La obesidad en los adultos se ha
atribuido a problemas de la salud; por ejemplo, este mal se asocia con la aparicion
en los adultos de la diabetes, la hipertension y los niveles elevados de lipidos, los
cuales son factores importantes de riesgo para adquirir enfermedades coronarias.
El aumento en la gordura de nuestra juventud que se ha producido en los ultimos
veinte anos (Corbin, 1987) ha intensificado la preocupacion sobre el futuro de la
salud de nuestros hijos. A pesar de esta inquietud, no nay suficienies daios
cientificos que apoyen la importancia de un elemento especifico de
acondicionamiento fisico para la salud de los nifios o para la posibilidad de que
estos nifnos desarrollen una enfermedad mas adelante (Bar-Or, 1987).

Si uno de los objetivos de los educadores fisicos fuese el incremento del nivel
fisico general de nuestra juventud, se debera asignar tiempo para mejorar o
mantener la fuerza, la estabilidad y la flexibilidad muscular. Para lograr estos

objetivos habria que dedicar aproximadamente un minimo de sesenta minutos del
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tiempo de clase por semana para desarrollar la fuerza y estabilidad muscular. Para
mejorar la flexibilidad, se necesitaria al menos entre veinte y treinta minutos por
semana para ejecutar ejercicios de flexibilidad (Koslow, 1988).

Cuando se piensa en el tiempo total que se necesita para mantener o mejorar
la condicion fisica, «el desarrollo de la condicion fisica dentro de las restricciones de
la clase de educacion fisica es muy cuestionable» (Koslow, 1988). Aunque las
clases de educacion fisica se realizaran cinco dias a la semana con la participacion
de todos los estudiantes, es poco probable que se logren los beneficios de la
condicion fisica en todas las areas del acondicionamiento fisico para la salud en
esta clase. Ademas, si se toma en cuenta que en la actualidad la ensefianza de
destrezas deportivas y las actividades motoras relacionadas ocupa la mayor parte
del tiempo de la clase de educacion fisica (Ross, 1985; Ross, Dotson, Gilbert, &
Katz, 1985), una propuesta de este tipo se torna incluso menos realista. Hasta la
fecha, los partidarios de que el acondicionamiento fisico sea el objetivo primordial Jde
los programas de educacion fisica no han logrado ofrecer métodos factibles para
lograr esta meta (Koslow, 1988). Incluso si el énfasis no se pusiera en aumentar los
niveles de la condicidon fisica de los jovenes, el curriculo debera incluir el
conocimiento sobre la salud, los conceptos sobre el acondicionamiento fisico y la
participacion.

También habra que dedicar tiempo para ensefarles a los estudiantes temas

sobre la salud y el papel que tiene el ejercicio para conservar la salud. Por otro
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lado, es necesario que a los alumnos se les explique y que entiendan los conceptos
basicos de la condicion fisica y los cambios fisioldgicos que se esperan que ocurran
con el ejercicio. De igual manera, es importante que los estudiantes aprendan los
conocimientos y las técnicas basicas para autoevaluar y administrar sus niveles de
condicion fisica. El proposito seria crear personas que se ejerciten durante toda su
vida y que lo hagan porque disfrutan de la actividad fisica (Corbin, 1981). Una  vez
mas, se necesita de una cantidad sustancial de tiempo para alcanzar estos
objetivos. Una unidad de acondicionamiento fisico para la salud podria servir para
que los estudiantes se familiaricen con las actividades de acondicionamiento fisico y
para proporcionarles conocimiento orientado hacia la condicion fisica. Por otra
parte, sera necesario contar con mas tiempo para dar significado a este tipo de
conocimiento por medio de la ensefnanza de conceptos fundamentales de nutricion y
de educacion sobre la salud. Es claro que para impartir estos temas adicionales se
necesitara de la ayuda de discipiinas como las de salud, ciencia, y economia dei

hogar (Lambert & Grube, 1988).

¢Qué es lo que se debe hacer?

En las clases de educacion fisica se deben ensefiar conceptos sobre el
acondicionamiento fisico o sobre la salud y la importancia de la actividad que se
realiza durante toda la vida y durante todo el afno, al igual que los profesores tienen

que ensefarles a los estudiantes a convertirse en participantes activos de las



actividades fisicas. Ademas se debe estimular la participacion en actividades fisicas
fuera de la clase de educacion fisica como en la escuela (en recesos, pausas que se
hacen para ejercitarse, juegos intramuros, clubes deportivos y el atletismo), en la
comunidad (en iglesias, parques y programas recreativos, equipos locales, y
organizaciones privadas como les gimnasios), y en las actividades del hogar. Estas
actividades pueden ser sustituidas por las clases de educacion fisica o incluso
pueden ser un requisito para estas clases. Uno de los objetivos de los
programas de educacion fisica debe ser facilitar experiencias que incluyan en forma
directa la participacion en actividades de acondicionamiento fisico, pero exigir esta
participacion con el solo propdsito de mejorar los niveles de condicion fisica de
nuestra juventud podria no ser una meta primordial acequible.

De hecho, mejorar los niveles de condicion fisica de nuestra juventud no debe
constituir un objetivo fundamental de los programas de educacion fisica por las
razones que se describen a continuacion. En primer lugar, aunque la actividad fisica
y el acondicionamiento fisico inciden en la contraccion de enfermedades y la
mortalidad entre los adultos, la evidencia existente no indica que los niveles altos de
condicion fisica sean fundamentales en la prevencion de las enfermedades crénicas
como las enfermedades del corazén. En realidad, hay evidencia valiosa de que las
personas que ejecutan niveles altos de actividad fisica pero que tienen niveles bajos
de condicion fisica reducen en forma substancial el riesgo asociado con diferentes

enfermedades cronicas. Otra razon es que el grado en que los logros en la
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condicion fisica obtenidos durante la nifiez influyen sobre la salud actual de estos
nifos y son arrastrados hasta la edad adulta es aun desconocido. La tercera razén
es que la prueba de campo utilizada para determinar la condicidén cardiorrespiratoria
no tiene una buena correlacion con el maximo VO», que es el indicador reconocido
para la condicion cardiorrespiratoria. En cuarto lugar, los 150 o 200 minutos por
semana que se necesitan para lograr un nivel minimo de condicion fisica en las
areas de la salud exceden el tiempo que en la actualidad se asigna para las clases
de educacion fisica. Ademas, el tiempo que se requiere para alcanzar la condicidon
fisica para la salud excede ampliamente el tiempo que hoy en dia se pasa haciendo
gjercicios. Por ultimo, si se dedica la mayor parte del tiempo de la clase a
desarrollar y mantener la condicion fisica de la juventud, se sacrificaria el desarrollo
de destrezas motoras y del deporte de la juventud.

Por el contrario, los programas de educacion fisica deberian hacer énfasis en
la relacion positiva entre la actividad fisica y la salud, en incorporar al curriculum una
unidad sobre el acondicionamiento fisico para la salud, y en tratar de aumentar la
participacion de la juventud en la educacion fisica. Mas importante aun es
establecer una base para la participacion de por vida en la actividad fisica para

promover la salud y prevenir las enfermedades.
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Motivar a los nifios para que realicen actividades fisicas: la ruta hacia un futuro
mas saludable.

KEN FOX'

El descubrimiento que afos atras se hizo a proposito de la mala condicion fisica
e los nifos estadounidenses en comparacion con nifios extranjeros condujo a que se
xigiera que a esta poblacion se le preparase fisicamente (Kraus y Hirschland, 1954).
ste movimiento a favor del acondicionamiento fisico de los nifios, observan Ross y
silbert, cobré mayor fuerza luego de que se hiciera un estudio comparativo entre
arias encuestas nacionales que mostraban una disminucion adicional de la condicion
sica (1985). De este modo, mejorar los niveles de condicion fisica de los infantes
onstituye hoy en dia el aspecto principal de muchos programas de educacion fisica.

Las pruebas estandarizadas de medicion de la condicion fisica han sido
xtensamente aceptadas ante la argumentacion de que los resultados de las mismas
stimulan a los nifos para que se esfuercen por su condicion mediante una
articipacion mas constante en actividades fisicas vigorosas.

Existen diversas justificaciones para la actividad fisica de los nifos, y éstas
ieneralmente se basan en el bienestar fisico y mental o la reduccion del riesgo de
nfermarse. Varias investigaciones indican que los nifios pueden .obtener las mismas
entajas que los adultos logran con el ejercicio (Shephard, 1984); sin embargo,
widencias recientes sugieren que es una solucion errébnea concentrarse en aumentar

3 condicion fisica como el método para mejorar la salud general de los nifios. Los
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veles de actividad de los nifios, al menos en las actividades vigorosas, ciertamente
recen ser bajos (Armstrong y otros, 1990; Simons-Morton y otros, 1990), pero, en la
ayoria de los nifios, la condicidon cardiovascular luce tan buena, y quizas mejor, que la
2 los adultos, afirman Armstrong et al. (1990). En el mejor de los casos, existe escasa
lacion entre los niveles de actividad y la condicidn cardiovascular en los nifios ya que
1 condicion fisica esta determinada por factores genéticos y la maduracion, mas que
x patrones de actividad. Esto resulta preocupante puesto que, en términos de salud,
s patrones de actividad son cruciales. Asi, es necesario utilizar con cautela los
veles de condicidn fisica al tomarlos como indicadores de la salud, especialmente en

caso de los ninos. Por ello es mejor dirigir nuestra atencidn a los aspectos
otivacionales concernientes al desarrollo de actividades fisicas relacionadas con su

alud.

as decisiones curriculares: ¢motivar para el presente o para el futuro?

El educador fisico debe tener en cuenta dos objetivos prioritarios para motivar el
ercicio en los nifos:

1. Incrementar las actividades fisicas relacionadas con la salud de los nifios.
n el ambiente controlado de la escuela no es dificil incrementar las actividades que
ejoran la salud de los nifos. Para lograr esto, muchos profesores de educacion fisica
stdn ejerciendo presion para que las escuelas exijan que se realicen actividades

sicas fuertes a diario, pero pese a que a algunos nifios se les puede motivar a la
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ctividad mediante reconocimientos promocionales o asignandoles un puntaje segun la
ondicion alcanzada, estos incentivos probablemente tendran un efecto efimero.

2. Incrementar la probabilidad de que los nifios se vuelvan activos
oluntariamente y continden siéndolo durante la edad adulta. Esta es una meta mucho
\as dificil de lograr ya que implica extender el efecto de la educacion mas alla de los
mites de la escuela y hacia el futuro. Factores psicosociales como la actitud y la
onfianza en si mismos podrian ser determinantes en la toma de decisiones, y también
tros factores como el socioeconémico y el politico deben tenerse en cuenta puesto
ue imponen limitaciones en las oportunidades de acceso a la actividad.

Los profesionales en salud y condicidn fisica deben interesarse por la
articipacion presente y futura de los nifios en actividades fisicas. Conforme las
ersonas avanzan en edad, éstas tienden a volverse sedentarias y su condicion fisica
e deteriora, por lo que los objetivos que deben predominar en las estrategias
10tivacionales utilizadas en los nifios no pueden ser de corto plazo, sino para toda la
ida. Cuando los nifios desarrollan factores de riesgo de la salud a temprana edad,
stos no son factores que amenacen la vida de forma inmediata, como si pueden serlo
n los adultos. Los escolares constituyen también una “audiencia controlada” que
spresenta todos los niveles de condicion fisica; y es por ello que la escuela ofrece la
ltima oportunidad para modificar la actitud de aquellos nifios propensos a tornarse
dultos inactivos. Una vez que los niflos dejan la escuela, el educador fisico se
nfrenta a la dificil tarea de coaccionar a los desinteresados y desilusionados de la

ctividad fisica para que se inscriban voluntariamente en programas de ejercicios. El
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foque mas sensato consiste en adoptar estrategias motivacionales que intensifiquen
actividad fisica actual de los nifios dentro y fuera de la escuela, pero de una manera

le fomente, en vez de inhibir, los futuros patrones de actividad.

omprender los conceptos de motivacion para el ejercicio

Existen diversos enfoques para motivar a los niflos a que sean mas activos
sicamente. Muchos expertos creen que la actividad y el ejercicio durante la nifiez
nduciran a la formacion de una actividad habitual que continuara en la edad adulta;
sminuyendo asi el problema de la inactividad fisica en esta etapa de la vida. Esta
arspectiva tan mecanica, sin embargo, hace que el problema parezca simple;
dicando que solo debemos asegurarnos de que los nifios hagan suficiente actividad
sica en forma constante. Asi, no se tiene en consideracion la opinion de los nifos, y
> da menos importancia a las circunstancias relacionadas con la actividad. Al seguir
ste punto de vista mecanico con respecto a la motivacion, las prioridades curriculares
ran entorno a la idea de maximizar las oportunidades para que los nifos ejecuten
ctividades vigorosas y a la idea de que se incrementen los niveles de condicion fisica.

Con la perspectiva del desarrollo cognoscitivo, por otro lado, se toman
acisiones curriculares con base en la creciente complejidad que alcanzan los jovenes
nforme desarrollan su conciencia, sus sentimientos y la capacidad para tomar
acisiones sobre la salud y participacion en actividades fisicas. La manera en que los
iNos interpreten las experiencias que tienen con la actividad fisica y el deporte son

lementos que determinan si éstos continuaran, por voluntad propia, siendo individuos

29



ctivos. Este enfoque le asigna a la actividad un papel mas neutral e indica que las
npresiones que se reciban con respecto a la actividad fisica son, en ultima instancia,
1 clave para lograr una mayor motivacion y participacion en el futuro. Asi, por ejemplo,
n programa de actividades que se base en correr tiene poco valor motivacional si los
inos consideran que correr es una actividad desagradable y sin sentido. Al aplicar el
nfoque del desarrollo cognoscitivo a la motivacion, el curriculo incluye practicas
decuadas a la edad de cada nifio con el objeto de dar una orientacion psicolégica
ositiva hacia el ejercicio y actividades que inciden en la salud.

Aun no se ha realizado una evaluacion cientifica adecuada sobre la eficacia que
imbos enfoques (el mecanico y el de desarrollo cognoscitivo) tienen en la solucion al
roblema de la actividad fisica, y es que resulta imposible estimar el grado al que se
lesarrolla el habito de una actividad puesto que se ve afectado por cambios en otros
actores como la actitud hacia la actividad o el sentido de competencia deportiva.
\demas, los pocos estudios realizados sobre el efecto progresivo que tiene la
articipacion en deportes o la educacion fisica desde la infancia hasta la edad adulta,
10 muestran una relacion significativa (Powell y Dysinger, 1987). Esto parece poner en
lisputa la nocion de que existe un habito generalizado de la actividad, y también indica
jue para orientar el disefio curricular y la metodologia de la ensefianza es necesario
1acer un analisis mas detallado de la naturaleza de las experiencias fisicas vividas por
0s jovenes y la manera en que éstos las perciben.

Sabemos que para cuando los alumnos dejan la escuela, los deportes y las

ictividades fisicas (realizadas tanto dentro como fuera de la escuela) han originado
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na gama de actitudes, sentimientos e imagenes de si mismos con respecto a las
ctividades, los cuales son especificos y medibles. En el caso de los adultos jovenes,
1S percepciones entorno a la competencia fisica, por ejemplo, se relacionan con la
scogencia del deporte y la actividad fisica, y el grado de participacion en los mismos
=ox y Corbin, 1989).

El cuadro 1 ilustra el papel que estos resultados psicolégicos desempefian
omo objetivos intermedios vitales dentro del curriculo. Se observa que promover las
estrezas motoras, el acondicionamiento fisico y la actividad continian siendo el
lemento principal de los programas de educacion fisica y el medio a través del cual los

ducadores influyen en la conducta y toma de decisiones de los nifos.
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Por ultimo, se observa también que es necesario lograr una mayor
ncienciacion de los nifos en cuanto a las razones y formas de la actividad fisica vy,
n el tiempo, desarrollar el acervo de destrezas de estos infantes con respecto al
anejo de los estilos de vida individuales. La efectividad de estas experiencias de la
lucacion fisica para crear una orientacion psicoldgica positiva hacia la actividad fisica
sbe valorarse constantemente ya que diversos factores surgen como contribuyentes
» una importante ecuacion mental muy personal concerniente a la actividad fisica.
ara ser breves, esta ecuacidn puede reducirse a dos preguntas que los jovenes
)drian formularse:

¢Me siento capaz? Esta interrogante se refiere a los sentimientos de capacidad y
ntrol personal. Se ha demostrado que dichas percepciones contribuyen con la
ndencia a enfocar o evitar la actividad fisica como una manera de alcanzar logros y
(tos personales.

¢ Vale la pena realizar actividades fisicas? Este es el resultado del proceso de toma
3 decisiones que se vuelve mas complejo conforme los nifios se desarrollan. Quizas
s mas pequenos no puedan mas que evaluar la actividad fisica en términos de la
version que esta les brinde. Al alcanzar la adolescencia, sin embargo, se tiende a
1alizar la actividad segun los costos y beneficios que conlleve. Asi, los jovenes
ymparan los aspectos potencialmente negativos de su participacion con los beneficios
le se reciben; y el resultado probablemente determinara el lugar que la actividad

sica ocupe en la lista de prioridades de cada adolescente.
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Si las experiencias acumuladas dentro de la actividad fisica culminan con
'spuestas positivas a estas interrogantes, el joven se sentira a gusto y capaz, en vez
3 sentirse intimidado por el ambiente de la actividad fisica. Al mismo tiempo, contara
N un conjunto de razones para participar en algun tipo de deporte, danza,
asatiempo al aire libre, o ejercicio. Aunque estos aspectos no aseguran una inversion
armanente de tiempo y entusiasmo en la actividad fisica, constituyen requisitos
indamentales para el compromiso constante. En el pasado los ambientes educativos
2 lograron fomentar esta actitud hacia la actividad fisica, lo cual los hace culpables,

n parte, de los actuales niveles bajos de participacion de muchos adultos.

itensificar la motivacion de los nifos hacia la actividad fisica.

Al observar el cuadro 1, no es dificil notar que cuando los nifios evitan la
ctividad fisica, también tienen preferencias determinadas.

La experiencia que hayan tenido en una actividad especifica (por ejemplo en
itbol) puede ser muy diferente a la vivida en caminatas a la montana o danza
erobica, y es que cuando se pueden mencionar principios motivacionales generales,
ada deporte y actividad producira diferentes resultados psicolégicos. Las sugerencias
ue damos a continuacién pueden contribuir para que a un mayor porcentaje de
wvenes les agrade participar en las actividades que ofrecen los programas de
ducacion fisica.

Proporcionar incentivos intrinsecos. Los adultos que perseveran en el ejercicio

uelen declarar que lo que les motiva a ejercitarse en forma constante son los
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ieficios intrinsecos como el sentimiento de logro, una percepcion positiva del yo, o la
iIsacion de relajamiento que se siente al finalizar la actividad. Los motivos de salud
érdida de peso ayudan para que la persona se inicie, pero se vuelven motivos
nos importantes conforme se avanza en el ejercicio. De igual manera, a la mayoria
los nifios les gusta estar activos sbélo por mantenerse en movimiento. Al
guntarles la razon por la que participan en deportes, las predominantes son la
ersion, el mejoramiento de las destrezas, y el disfrute de la emocidn del juego
ankel y Kreisel, 1985). Ganar juegos o trofeos, y agradar a otros como los padres o
:ntrenador, son ejemplos de factores externos que por lo general ocupan un puesto
stante bajo en la lista; mientras que los factores sociales tales como el estar con los
igos o formar parte de un equipo son de importancia media.

La conducta de los nifios puede verse fuertemente controlada por presiones
ernas como las calificaciones basadas en los resultados de las pruebas, el
rgamiento de premios al mejor desempefio, o la amenaza de ser castigados. No
stante, estas tacticas tienden a tener un efecto efimero y podrian aniquilar el interés
inseco. Cuando las recompensas externas se eliminan o pierden su efecto, es
sible que los nifios no encuentren razon alguna para continuar con la actividad fisica.
principio general a seguir es el de una ensefanza eficaz que logre disminuir la
sesidad de retribuciones externas, haciendo que las actividades resulten por si
smas atractivas para los nifos.

Facilitar un éxito apropiado. El elemento competitivo de aquellos deportes y

ividades fisicas que se hacen en publico los convierten en ambitos que motivan a
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obtener triunfos. En este contexto, el logro se mide principalmente en términos de la
ejecucion fisica. Anotar mas goles o puntos son una muestra de éxito en el deporte, y
la excelencia en la condicion fisica a menudo se juzga con base en lo rapido que el
nifo puede correr y la distancia que recorre; o bien, segun el numero de veces que
pueda levantar su propio peso. Esto puede resultar muy limitante y potencialmente
dafino desde una perspectiva de salud a largo plazo puesto que, en primera instancia,
las diferencias genéticas y de maduracion automaticamente les niegan a muchos nios
la posibilidad de lograr mejores resultados en la ejecucion. Por esta razén, no es
motivo de sorpresa que cuando los nifios empiezan a compararse fisicamente con
otros, muchos desarrollan bajas expectativas de éxito y renuncian a su interés en el
deporte o la actividad fisica. En casos extremos, estos sentimientos se extenderan a
todo tipo de actividad, lo que originara en el nifo una sensacion de impotencia e
incapacidad aprehendidos.

El énfasis en la motivacion para el ejercicio permanente hace necesario que
muchos programas redefinan el concepto de éxito. La excelencia en la salud no puede
medirse en términos de la ejecucion al correr o saltar, ni de quién triunfa en el juego.
La salud es un resultado de fendmenos de la conducta que, si debe ser evaluada,
debera juzgarse con base en la forma que las personas mantengan estilos de vida
adecuados. Los educadores fisicos deben, por lo tanto, proporcionarle al estudiante
una distincion clara entre las metas de la ejecucion en el deporte y las de participacion
permanente. Las actividades relacionadas con la salud, por ejemplo, requieren de un

enfoque orientado hacia la recreacidén que no ponga mucho énfasis en ganar o perder.
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menos que se reduzca la importancia de competir, perder y ganar, aquellos nifios
le se consideren menos capaces correran siempre el riesgo de retirarse, y
obablemente lleguen a ser adultos inactivos. Por otro lado, los nifios con talento
sico que sobrevivan al éxito en diferentes deportes competitivos podrian no encontrar
1 sustituto cuando, con el paso de los afnos, el éxito deportivo y la participacion sean
as dificiles de conseguir.

En términos practicos, es inevitable que los nifos comparen sus destrezas
sicas, apariencia y hazanas con las de otros nifos. Por un lado, esto constituye un
specto esencial de su madurez y no debe ser obstaculizado; sin embargo, la
etodologia y los tipos de ensefanza también tienen que preparar a los jovenes para
1e sepan enfrentarse con estas diferencias inevitables. Es posible alejar la atencion
2 las comparaciones entre el rendimiento fisico de los companeros y enfocarla hacia
avance personal y la participacion permanente. Los educadores deben estimular el
a3sarrollo de un concepto base mas amplio de la competencia, el cual no dependa de
anar o ser el mejor (participacion del ego), sino que esté ligado con el dominio
dividual de los ejercicios y los retos (participacion en el ejercicio). De este modo, el
ejoramiento del acondicionamiento fisico y las destrezas estaran disponibles para
dos. Los cambios en la filosofia, estilos y metodologia de la ensefianza podrian
cluir el uso menos frecuente de cuadros de normas y cuadros percentiles, o exhibir
s calificaciones de «acondicionamiento fisico» y aumentar los criterios para medir la
alud y el acondicionamiento fisico. Ademas se pueden elaborar herramientas como

ntratos de actividad, diarios y cuadros de avance con base en metas propuestas;
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strumentos que indicaran que se han adoptado patrones de conducta apropiados. El
tablecimiento de objetivos que se centren en el avance individual contribuird a que
5 ninos adopten una actitud hacia la educacion fisica mas comprometida con el
arcicio.

Proporcionar razones vélidas para realizar actividades fisicas. Las razones por las
le se participa en la actividad fisica difieren entre las personas y cambian a lo largo
yla vida. La motivacion de los nifilos menores de nueve y diez afos de edad gira en
mo a la realidad concreta del presente inmediato. A menos que la actividad pueda
sfrutarse de forma inmediata, el compromiso voluntario disminuira. Estos nifios no
lentan con la complejidad cognoscitiva que les permita aplazar los beneficios, lo cual
nstituye un requisito de la motivacion para esperar los lentos cambios que
racterizan el mejoramiento de la condicion fisica. Del mismo modo, los niflos mas
)quenos no pueden conceptualizar la nocidn abstracta de los efectos que la actividad
:ne en la salud; razon por la cual no se les puede motivar a la actividad con intereses
bre la salud personal (Maddux y otros, 1986). Esto no significa que no se pueda
ssarrollar en los nirios valores sobre los beneficios de la actividad. Sin embargo, las
titudes se formularan de acuerdo con el impacto inmediato que la actividad tenga en
rminos de diversion. Es por ello quée los educadores fisicos deben valorar las
tividades segun sus logros y diversion, su valor social y emocional, y el potencial
ira crear una sensacion de dominio fisico. Afortunadamente, durante esta edad los

flos consideran divertidas la mayoria de las actividades en tanto se sientan
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rticipantes activos y no se sientan amenazados por el fracaso en caso de no
sempenarse bien.

Motivar a los adolescentes a la actividad fisica es una tarea mas complicada y
riada. Los incentivos para lograr que los adolescentes participen incluyen la
mpeticion, el cambio de la apariencia fisica, beneficios mentales, compania,
sonocimiento social, prevencion de enfermedades, mejoramiento de la agilidad,
xibilidad y fuerza, control de peso, y el dominio de la actividad. Los factores
sitivos como los mencionados se oponen a los factores negativos relacionados con
esfuerzo, entre los cuales se pueden mencionar la vergienza y las limitaciones
onoémicas o de tiempo. Las actividades fisicas compiten con los numerosos y
riados pasatiempos alternativos a que los adolescentes tienen acceso a su edad.
s deportes también ayudan a que el joven observe otros beneficios como una
)sicion entre su grupo de amigos y el reconocimiento de sus coetaneos. Por el
ntrario, la relacion con adolescentes «rebeldes» podria conducir al rechazo de los
yportes y el ejercicio, puesto que se les considera actividades que forman parte del
istema». Los deportes también tienen implicaciones en el papel de cada género ya
le a ambos grupos se les presiona para que abandonen aquellas actividades que
intradicen los estereotipos sexuales.

Los programas tradicionales de educacion fisica de secundaria dependen en
an parte de una serie de deportes competitivos de conjunto, lo cual proporciona una
periencia fisica muy limitada en una época en que las preferencias son cada vez mas

specificas.  Muchos adolescentes, y en particular las jovenes, rechazan estos
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deportes en conjunto y, si tienen la oportunidad, encuentran otras actividades
recreativas individuales que les satisfagan. Por ello, es en este periodo cuando se
debe enfatizar los beneficios individuales de la salud. Trotar, nadar, practicar ciclismo
y levantar pesas, por ejemplo, podrian ser considerados por el efecto potencial que
tienen en la apariencia fisica, en el mejoramiento de la condicion fisica o el bienestar
mental.

Aun cuando los presupuestos son limitados, los programas de educacion fisica
de la secundaria deben tratar de ofrecer una gama de actividades que incluyan
elementos competitivos, recreativos, de destreza y condicion fisica tanto a nivel
individual como a nivel de equipo. Esta gran variedad de actividades proporciona
razones a un mayor numero de adolescentes para que continuen ejercitandose, y con
ello se combate la alta desercion que ocurre entre los adolescentes que participan en
actividades fisicas.

4. Concienciar a los nifios sobre el ejercicio que beneficia la salud. Aunque es poco
probable que la prevencion de enfermedades sea un factor importante para motivar a la
participacion, no cabe duda que los adolescentes tienen la suficiente capacidad
intelectual para entender los conceptos de salud y enfermedad, y los comprenderan
mejor si se les demuestra que son aspectos cruciales para sus necesidades actuales y
futuras. EIl conocimiento sobre el ejercicio y la salud no pronostican por si solos la
actitud hacia la educacion fisica pero aumenta la concienciacion, contribuye con la
formacion de valores y actitudes, y aumenta la capacidad para tomar decisiones

inteligentes y bien fundadas. Por otra parte, el conocimiento sobre las destrezas



practicas del ejercicio, su evaluacion y su incorporacion a los patrones de vida ayudan
a desarrollar la confianza de los adolescentes. Dentro de la ensefianza secundaria
todo estudiante debe tener a su disposicion un programa de educacion diseiiado para
proporcionar conocimientos sobre el ejercicio y para concienciar sobre los muchos
beneficios que pueden derivarse de la participacion en la actividad y el
acondicionamiento fisico.

Tradicionalmente la motivacion se ha asociado con el estimulo del entusiasmo
durante las lecciones o con preparar mentalmente al equipo antes de un juego
importante, pero a lo largo de este articulo se ha demostrado que la clave para motivar
a los nifos consiste en aplicar conceptos psicoldgicos relevantes al disefio y ejecucion
del curriculo. Invitamos al lector a que evalue su propio programa en términos del
énfasis curricular (ver cuadro en la siguiente pagina). Probablemente el enfoque que
logre desarrollar la orientacidn psicologica que promueva la participacion a largo plazo
de los nifios es aquel que sea susceptible a los cambios del desarrollo y que enfatice la

participacion permanente, en oposicion a la ejecucion’.

' Una serie de seis articulos titulados «La Perspectiva del nifio en la Educacion Fisica», publicados por el
British Joumnal of Physical Education (volimenes 19 y 20), resumen en forma mas detallada las
investigaciones y teorias sobre la motivacion de los niiios. Esta serie esta a la venta por $15.00
(incluidos los costos de envio) en The Physical Education Association Research Center, School of
Education, University of Exeter, St. Luke’s, Exeter EX1 2LU, England.
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EVALUE EL ATRACTIVO DE SU PROGRAMA

DE ACTIVIDAD FISICA PERMANENTE

Enunaescalade 1a 5, establezca el grado en que su programa logra proporcuonar

los 5|gunentes aspectos para todos los tipos de mnos e
- No se =
logra

1. Sentimiento de destreza 'y Iogro
mediante la actlwdad :

2. Actitud positiva e mteres ha0|a

la actividad ' -

3. Oportunidad para relacionarse con
la actividad y desarrollar una

identidad activa

4. Concienciacion de los benef|C|os

fisicos y mentales produmdos por

la actividad

5. Acceso permanente y disponibilidad
para realizar actividades dentro y
fuera de la escuela, las cuales son:
a. placenteras 1
b. adecuadas a la edad 1
c. adecuadas a las habilidades 1

2
2
2

3
3
3

Hh N

- Si se

: ""“logl'a{”

oo

0 - 35 puntos

0 - 30 puntos

0.- 20 puntos

lenos de 10 puntos

El programa es ejemplar y divertido

Usted cuenta con un programa bien planeado que:
va por el camino correcto para proporcionarle a sus.
estudiantes una educacion fisica permanente.

Sus pnondades no consisten en promover Ia
: actlwdad permanente. S

»"5Se ‘tr.ataj de un campamento mil,itér ? :
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Motivar a los adultos para que realicen actividades fisicas: hacia un presente mas
saludable

STUART BIDDLE R. ANDREW SMITH'

A pesar del interés general y la abundante bibliografia sobre los beneficios que
el ejercicio y la actividad fisica® producen en la salud, sélo un grupo relativamente
pequefio de adultos inicia o mantiene un compromiso en tales empresas. En el
presente articulo se examina este problema mediante el analisis de los aspectos
motivacionales que encierran la adopcion, mantenimiento y reanudacion de la
participacion de los adultos en el ejercicio. Se presentan conceptos psicolégicos
claves seguidos de aplicaciones y estrategias practicas que ayudaran al profesional a

aumentar la adopcion y constancia en el ejercicio.

Comprender la participacion en actividades fisicas y ejercicio.

Las estimaciones indican que menos del 20% de la poblacion adulta de
Norteamérica y Gran Bretana participa en forma frecuente en ejercicios que afectan la
condicion de la salud (Fenner, 1987; Stephens, Jacobs y White, 1985). De aquellos
inscritos en programas de ejercicio supervisado, el 50% suspendera su asistencia en

un lapso de seis meses (Dishman, 1982). Como se mencion6 con anterioridad, estos

' Stuart Biddle es el subdirector de The Physical Education Association Research Center de la University
of Exeter, School of Education, Heavitree Road, Exeter, England EX1 2LU. R. Andrew Smith es
investigador en el mismo centro y es también el administrador clinico de Kerland Sporst Services,
Bridgwater, Somerset, England TA 6 6LQ.

? La diferencia entre la actividad fisica diaria y el ejercicio programado trae implicaciones para las
estrategias de motivacion que se utilizan. Sin embargo, debido a las limitaciones de espacio, se tiende a
examinar estrategias apropiadas para ambos. Quizas también sea mejor percibir las actividades fisicas
moderadas, y el ejercicio programado y mas fuerte como conductas continuas en vez de conductas
separadas (ver Biddle y Mutrie, 1991 ).
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culos se refieren al ejercicio realizado en medios supervisados. Es probable que
as formas mas moderadas de actividad fisica como las caminatas cuenten con un
yor porcentaje de participacion entre la poblaciéon adulta.

Para contribuir a que mas adultos adopten y continden el ejercicio, es necesario
nprender el proceso de participacion en esta actividad; y en ese sentido el modelo
2 Sallis y Hovell (1990) proponen constituye un valioso punto de partida. Mucha de
bibliografia reciente que trata el tema de la continuidad define el proceso de la
ticipacion en el ejercicio como un fendbmeno de «todo o nada». No obstante, el
rcicio es un proceso de conducta muy complejo que incluye adoptar, mantener,
andonar y retomar el ejercicio; y en cada etapa existen diferentes factores de
tivacion. A continuacion se describe el papel que la motivacion desempeia en cada
a de las etapas del proceso.

Etapa 1. De la vida sedentaria a la aceptacion del ejercicio. Ironicamente, esta
mera etapa tiende a ser mal interpretada, pero probablemente es la que conduzca a
-mejores logros si se realizan cambios positivos. Dishman, Sallis y Orentein (1985)
‘man que es posible que aceptar el ejercicio dependa de las ideas sobre los
neficios que brinda a la salud; mientras que la motivacion que lleva a seguir
ticipando esté determinada por sentimientos de bienestar y diversion. La encuesta
ore el acondicionamiento fisico que se realizé en Canada (Canada Fitness Survey,
83) mostro que los adultos participan o desean participar del ejercicio como un reto
r los beneficios en la salud y condicion fisica que éste acarrea, y para «sentirse

jor».
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La adopcidn de rutinas de ejercicios puede también depender de las
xosibilidades de éxito que el individuo perciba dentro de este campo. Por ejemplo,
Sallis y otros (1986) descubrieron que los niveles de confianza (autoeficiencia) en el
sjercicio tienen relacion con la adopcion de actividades fuertes en hombres y mujeres,
al igual que la aceptacion de actividades moderadas entre las mujeres.

Las actitudes hacia el ejercicio y la actividad fisica pueden determinar tanto los
motivos iniciales como la confianza. Las actitudes implican las creencias que se
tengan sobre los resultados de la actividad fisica y el ejercicio, y del valor que se
atribuya a estos resultados. De este modo, las actitudes que influyan en la
participacion constante en el trote consistiran en convicciones sobre los beneficios
obtenidos al trotar y la creencia de que esos beneficios son importantes y valiosos. Tal
es el caso cuando se piensa «Creo que trotar me ayudara a perder peso», y un valor
seria decir «<En verdad, deseo perder peso». Los factores que parecen influir en la
decisidn de no hacer ejercicio son la supuesta limitacion de tiempo y la creencia de que
demandara demasiado esfuerzo y muchas molestias (Canada Fitness Survey, 1983).

Etapa 2 : De la aceptacion a la constancia en la participacion. Muchas de
las investigaciones realizadas en torno a la permanencia en un programa de ejercicios
incluyen el estudio de factores que diferencian a los partidarios constantes de los
desertores. Las personas que son constantes se caracterizan por tener mas
automotivacion; usar mas destrezas autorreguladoras como el establecimiento de

metas; tener mas confianza en los establecimientos para ejercicios; gozar del apoyo de
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sus conyuges; y no percibir el ejercicio como una actividad que demande un esfuerzo
demasiado arduo.

Es muy importante la idea de que la participacion constante en el ejercicio se
relaciona mas con los sentimientos de bienestar y diversidn que con las creencias
sobre la salud. Es probable que los beneficios mentales derivados del ejercicio, como
la sensacion de relajamiento, disminucién de la ansiedad y la exaltacion del espiritu,
ejerzan gran influencia en la participacion continua.

Etapa 3: De la aceptaciéon o constancia a la desercion (recaidas). El abandono
del ejercicio puede estar determinado por diferentes factores que surgen a lo largo de
la vida adulta. Milhalik y otros (1989), por ejemplo, descubrieron que los
estadounidenses adultos entre los 18 y los 28 afos aumentan su participacion en los
deportes; mientras que aquellos entre los 29 y 36 la disminuyen; y después de los 50,
la actividad de nuevo tiende a aumentar. Estos resultados indican que las diferentes
situaciones de |a vida, como los compromisos familiares y los hijos mayores que dejan
el hogar, son factores importantes al decidir si mantener o suspender la participacion
en el ejercicio.

Por lo general, las razones mas comunes que se dan para el abandono del
gjercicio son la falta de tiempo y la inconveniencia. Otras razones son los problemas
mnédicos (lesiones), la falta de motivacion, y factores circunstanciales como los viajes.

Los «desertores» sienten que las instalaciones no son adecuadas y que el
sjercicio demanda demasiado esfuerzo; asi, los_ indices de participacion de las

Jersonas constantes tienden a ser mas altos en las actividades fisicas moderadas
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omo la caminata y la natacidn recreativa. Por otro lado, los que abandonan el
sjercicio también tienen desventajas iniciales como niveles mas altos de grasa corporal
' por esta razon, a veces la intensidad apropiada del ejercicio para desarrollar la
'ondicion fisica es demasiado fuerte, |0 que hace que algunas personas se retiren.
:sto sucede con mas frecuencia entre personas que tienen una historia de inactividad
' bajos niveles de condicion fisica y de tolerancia al ejercicio. Otra causa de la
lesercion es el no contar con buenas destrezas autorreguladoras como el
sstablecimiento de metas o la buena administracion del tiempo.

Etapa 4: De la desercién a la reanudacion del ejercicio. Aun no se conoce
nucho sobre esta etapa; no obstante, es muy probable que aquellos que dejan los
yogramas supervisados continuen participando de alguna otra manera. Las
svidencias sobre como prevenir las recaidas en otros problemas de salud indican que
a reanudacion depende del desarrollo de respuestas apropiadas para enfrentar esta
ituacion antes o después de sufrirlas. Algunos ejemplos de respuestas son la
listribucibn adecuada del tiempo, sentimientos de control apropiados, y la
wtoconfianza en poder reanudar el ejercicio. Ademas, para regresar al ejercicio es

iecesario establecer metas flexibles y tener una actitud positiva.

tesumen de factores influyentes
Comprender el proceso de participacion es muy diferente a lograr incrementar
3s posibilidades que los adultos tienen de ser partidarios activos. Por ello, los autores

roponen una serie de factores motivacionales a los que se puede llegar combinando
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a informacion existente sobre la participacion en el ejercicio, con la investigacion y
xxperiencias propias. A continuacion se sefalan diferentes maneras de mejorar el
yoceso.

Etapa 1: Ayudar a los adultos a empezar. Para fomentar la adopcion de la
ictividad fisica, el medio mas eficaz en funcion de costos lo constituyen las campaiias
le salud, aunque es posible obtener los mismos resultados mediante visitas a lugares
;omo las corporaciones industriales y universidades. Los siguientes factores pueden
nfluir en la aceptacion del ejercicio y la actividad fisica.

Actitud. La mejor forma de pronosticar la intencion de participar y la eventual
onducta que tenga una persona es mediante la actitud de ésta ante el ejercicio en
suestion. De esta manera, sera mas facil pronosticar el éxito del trote a través de las
ictitudes hacia esta actividad mas que hacia el ejercicio en general. Una forma de
nodificar estas actitudes es informar a los adultos de los beneficios que obtendran
Je la actividad para que los valoren o les asignen un grado de importancia. Otras
ormas de lograr el cambio de actitud son: enfatizar los resultados mentales vy fisicos
)ositivos y atenuar la idea de que el ejercicio implica molestias y un gran esfuerzo;
notivar a los adultos a que prueben formas mas moderadas de actividades practicas
somo caminar hasta su trabajo; y también ofrecer ejercicios de calentamiento
rolongados y agradables durante las clases, especialmente en las etapas iniciales,
ara convencer a los adultos de que empezar un programa de ejercicios no tiene por

Jué ser molesto.
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Apoyo social. El apoyo por parte de la familia y los amigos contribuye al
roceso de adopcion del ejercicio. En este plano hay dos factores muy influyentes: la
nportancia y el beneficio que tenga el ejercicio para estas personas, y la motivacion
ara acatar estas “normas sociales”.

Los amigos y la familia deben apoyar el esfuerzo realizado por aquellos que
-atan de ejercitarse, y aquellos que no son tan positivos deberian informarse sobre los
eneficios. Por otro lado, los instructores deben tratar de crear un ambiente positivo
jue atraiga a todas las personas y no so6lo a quienes son jovenes y activos; ademas de
stablecer una clara diferencia entre el ejercicio que beneficia la salud y el ejercicio
)ara la ejecucion atlética.

Sentirse en control. Aquellos que estén pensando en hacer ejercicio o una
ictividad fisica moderada necesitan desarrollar sentimientos de confianza y control
)ara poder decir «jPuedo hacerlo!» Los instructores y las camparas de salud publica
leberian destacar formas para aminorar barreras como la supuesta falta de tiempo, y la
dea de que el ejercicio causa molestias y mucho esfuerzo. Ademas, el planeamiento
lebe contemplar las conveniencias de tiempo y ubicacién, al igual que la regularidad
lel ejercicio. Los nuevos participantes también pueden sentirse en control si se les
iduca en destrezas como el establecimiento de metas y la administracion del tiempo.
:n el Cuadro 1 de la siguiente pagina se muestran otras estrategias para aumentar la

onfianza.
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CUADRO 1

Estrateg|as para desarrollar la conflanza del adulto en el ejercicio.

‘ ESTRATEGIA

EXPLICACION

Creaci6n de experiencias exitosas

e
By

Observacion de otras personas

en condlcmnes S|m|Iares

La . persuasion oral y~ social

educacnén

El control de la ansiedad

€ 7 Ta Ty

la

Cambios graduales y agradables en:la
conducta; hacer énfasis en que el éxito
se define mejor como la participacion en
el gjercicio y no como la mejor e;ecucuon
del ejercicio.

La confianza se desarrolla al observar a
otros- adultos adoptar y continuar: el
ejercicio. Deben  ejercitarse  con
personas de su edad y  su misma
condicion. Sea comprenswo con todos,
evitando poner al mejor atleta como
modelo para los parhcnpantes

‘perseverantes.

Estimule a quienes hacen e;ercncms
alabe constantemente la part|C|paC|6n
en Iugar de solo la cal|dad de “Su
ejecucion. 2
Eduquelo haciéndole ver que ejercnmo
es adecuado para todos, y no sélo para |
quienes tienen dones atléticos.
Establezca la diferencia entre el
ejercicio por la salud y el entrenamiento
para el deporte.

Haga que todos los adultos, sin importar
su destreza, se sientan bienvenidos a la
clase.

Algunas de estas personas se sentiran
ansiosas y no tendran confianza en si
mismos si piensan que deben . ser
“buenos” en las - rutinas. Hagalos
sentirse relajados. '
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Etapa 2: Ayudar a los adultos para que sigan participando. En este punto se
destacan tres factores: el instructor, los beneficios mentales del ejercicio, y el uso de
destrezas autorreguladoras.

El instructor de la clase. Para lograr una motivacion efectiva en los adultos
que asisten a clases programadas, es necesario contar con habilidades de liderazgo
positivas y de gran calidad. El personal debe poseer conocimientos solidos sobre los
principios psicologicos mas importantes que se sefalan aqui. El instructor debe
esforzarse por guiar la clase a través de tres etapas (inicial, de desarrollo y de
seguimiento) en el transcurso de varios meses (ver Rejeski y Kenney, 1988). En el
cuadro 2 (ver siguiente pagina) se explican estas tres etapas.

Los beneficios mentales: un sentimiento de bienestar. Este es quizas el
factor mas importante en la motivacion de los adultos para que éstos continuen
ejercitdndose; pero no se le presta mucha atencion. Se debe concienciar a los adultos
de que es posible que el ejercicio los haga sentirse bien aunque las etapas iniciales de
la participacion resulten un poco molestas; incluso con el mejor tipo de instruccion. El
ejercicio debe ser agradable y divertido; para lograrlo finalice las sesiones fuertes con
ejercicios de enfriamiento y relajamiento que abarquen todo el cuerpo y use musica
adecuada en la mayor parte de la sesion, si no lo hace en toda.

Autorregulacion. Continuar el ejercicio requiere definir dos tipos de objetivos y
la motivacion intrinseca. En la etapa inicial es necesario hacer énfasis en el primer
grupo de metas, que son las de proceso, o sea, enfoque la ejecucion de la actividad

fisica y no el producto de la condicion fisica. Vera que estos objetivos son realistas
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" 'CUADRO 2 o
Las’ Etapas de un programa de ejerc|c|os

Las etapas y sus apllcaclones
Etapa Inicial

~a.. . Haga enfa5|s en Ios camblos graduales'y agradables en ely EJeI'CICIO y eI estllob
‘ de vida. o 7 : : : '
~b. . Enlas clases de: ejercmlo est,‘ fas Mdebe acostumbrar a los pnncuplante a
c. 1
.d. No haga mucho enfasns e eI \ento de Ia cond|coon f|5|ca;

Etapa de desarrollo

a. Si alguien desea mejorar su- cond|C|on f|$|ca ensénele pr|nC|p|os seguros y
efectivos.

b. Mantenga el énfasis en el cambno o Ia contmu:dad dela conducta y no solo
en el mejoramiento de la condncuén fisica, , .

c. Sea flexible con respecto ‘a’los: Ilneamlentos que se recomlendan para '

mejorar la condicion fisica. Puede ser-que en algunos casos, estos no sean
optimos para promover Ia constancna en eI ejercmo ~ A

Etapa de segun{ment‘oﬁ R
a. Enfatice los b‘eneﬁcios fde a

b. Agotar a los’ partnclpante\ cc ,prmcnplos de entrenamlento vdepomvo no. esr }
necesario para obtener- resultados en la. salud; ademas esto podna seri,.'
contraproducente para la part|C|paC|on constante BRI T

( Basado en Rejeski y Denney, 1988 )

orque todos participan. Mas adelante se introduce el segundo tipo: los finales (metas
obre condicion fisica, ejecucidn del ejercicio, pérdida de peso, etc.) conforme sea
onveniente. Sin embargo, para la mayoria de los adultos el énfasis debe estar en las
netas del proceso, y en especial para aquellos que tienen poca confianza en su
1abilidad para hacer ejercicios (ver Cuadro 3 en la siguiente pagina). Los objetivos

lenen que motivar, ser realistas, de corto y mediano plazo, y flexibles. Motivarse a si
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nismo es también importante; los participantes deben mantener un diario que refuerce

os cambios positivos en la conducta mas que los fisicos.

CUADRO,%ﬁ‘

- OBJETIVO

Objetivo del proceso

Objétivos del resultadq;f £

Ctapa 3: Prevenir la idea de renunciar. Existen dos reglas para evitar la desercion:
astar preparado e identificarla cuanto antes. La mayoria de las personas que hacen
sjercicio tienen periodos de inactividad. En vez de sentirse culpables, los que dejan la
actividad deben utilizar técnicas adecuadas de fijacion de metas, obtener el apoyo de
los amigos, e identificar la causa del cambio en la conducta anotando los problemas y
planeando como revertir la situacion.

Los profesionales del ejercicio, como los que laboran en clubes, deben ponerse
en contacto con los miembros que se han alejado por un tiempo. La experiencia de

uno de los creadores de los clubes comerciales de acondicionamiento fisico en Gran
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Jretafna sefala que llamar a los miembros que se alejaron e invitarlos de nuevo al club
)»ara que conversen con el instructor es una técnica muy util para evitar que las
Jeserciones se extiendan por mucho tiempo.

Algunos adultos son mas propensos a desertar que otros, en especial aquellos
jue tienen una automotivacion, habilidad autorreguladora y un nivel de actividad fisica
»ajos. En este sentido, la identificacion de dichos casos podria ser de mucha utilidad
antes de iniciar el programa. Asi, se emplean estrategias extrinsecas de motivacion
jpropiadas hasta que estas personas estén en condiciones de desarrollar una
notivacion intrinseca hacia el ejercicio. Sin embargo, con el tiempo puede ser dafino
1sar recompensas extrinsecas en exceso, o utilizar estas recompensas como
«sobornos» en vez de indicadores de que se ha hecho algo bien.

Los programas de ejercicios que implican altos grados de compromiso y
ssfuerzo fisico tienden a suscitar la desercion. Los instructores deben impedir esto
ntroduciendo cambios graduales y confortables en la intensidad del ejercicio, y en
yogramas de corto y largo plazo (ver cuadro 2).
=tapa 4. Ayudar a los adultos a empezar... De nuevo. Muchos adultos que se ejercitan
;e alejaran por un tiempo pero regresaran. Esto hace posible aplicar muchos de los
yincipios de la primera fase en esta etapa, aunque al reanudar la actividad quizas sea
1ecesario poner mas énfasis en la autorregulacién de la conducta. Para lograr que los
1dultos empiecen de nuevo es necesario crear estrategias claras y efectivas para que
laya un cambio de conducta; por ejemplo, fijarse metas, reforzar la conducta,

administrar mejor el tiempo y obtener apoyo social.
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La investigacion que el autor realizd con adultos britanicos, en un ambiente de
yrcicios supervisados muestra que la forma en que los adultos piensan con respecto
- su desercion (su tendencia a continuar o desertar) puede ser un factor importante
ra la reanudacion o constancia en el ejercicio. A aquellos que han desertado hay
e estimularlos a que eviten emitir juicios negativos, con lo cual tendrdan una mejor
ortunidad de reanudar el ejercicio mas adelante. Los instructores también deben
itar hacer comentarios negativos sobre las personas que han desertado puesto que
n ellos se inhibe la capacidad de desarrollar empatia hacia tales personas, y
obablemente obstaculice su regreso. En el Cuadro 4 se presentan ejemplos de
mbios que se pueden introducir en los comentarios negativos con respecto a las

1dencias de la persona.

‘CUADRO 4
Cambiar Ias razones negatwas de la deserclon
RAZON COMENTARIO' CAMBIO SUGERIDO ‘
Participante: me retiré - Comentario personal No " es .necesario 'que ;sea_ -
porque no soy bueno en negativo, no - sugiere bueno participando. "~ en
deportes o ejercicios. cambio en el futuro. deportes; 0 me retiré porque
no me sentia a gusto en este
ambiente. Buscaré otro

‘lugar que me agrade. -

Mi nuevo trabajo no me Comentario negativo que Mi nuevo trabajo me dificulta
permite hacer ejercicios. 'no abre la posibilidad de hacer ejercicios, pero .yo
ejercitarse en el futuro. controlo la situacion vy

planearé . las  préximas
semanas de manera que me

quede tiempo. . ‘para
ejercitarme. '

Instructor (al participante): - Este comentario puede A veces resulta . dificil
No estd poniendo mucho . crear conflicto-_con el mantener un. programa de ..
empefio ‘en este . programa . punto’ : de vusta del ejercicios. . ¢Cudl cree usted
de ejercicios. S J‘,,;gpammpante sugiere que  ‘que sea la:‘‘razon’ de-su -
S es la culpa de éste fproblema'? ‘Bien, “veamos ::
' ffultlmo : .como. ;o podemos -

soluclonar.. ey
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Existen muchas estrategias para ayudarles a los adultos a empezar, continuar y
ranudar el ejercicio; asi como para prevenir la desercion. No obstante, el éxito
3pende de las personas involucradas: la edad, experiencia previa en el ejercicio, etc.
e igual manera, un factor motivacional importante es el tipo de actividad fisica o
ercicio en que la persona participa o desea participar.

Lograr cambios positivos en la motivacion de los adultos hacia el ejercicio es
ysible mediante programas educativos adecuados y bien planeados que procuren el
ambio de la conducta. Los educadores fisicos y los instructores deben familiarizarse
n estos conceptos al igual que se han familiarizado con la fisiologia del ejercicio, la
valuacion y prescripcion de la condicion fisica. Hasta que esto se cumpla el indice de
ceptacion y constancia no seran suficientes para contribuir con la salud y el bienestar

2 la mayoria de los adultos por medio del ejercicio y la actividad fisica.
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Motivar a las personas de la tercera edad para que realicen actividades fisicas:
nunca es demasiado tarde

JOAN L. DUDA'

El envejecimiento a menudo se acompana de una disminucidn en la capacidad
ara el trabajo fisico y la salud. Esta relacion negativa entre la edad y el
Incionamiento fisico se hace evidente tanto en la bibliografia cientifica como en las
‘eencias populares. Los declives asociados con la «ancianidad» normalmente se
nsideran inevitables y se atribuyen al proceso natural de envejecimiento y al
adecimiento de enfermedades o dolencias. En muchos casos, sin embargo, el
ecaimiento que se observa en la salud fisica de la gente mayor son producto de malos
abitos de salud y en particular de niveles inadecuados de actividad fisica.

Investigaciones recientes han demostrado que la actividad fisica constante
uede minimizar o mejorar las consecuencias adversas del proceso biolégico de
nvejecimiento. Los estudios indican que el ejercicio puede traer beneficios fisicos y
sicolégicos positivos para los mayores®’. Se ha descubierto que la actividad fisica
onstante esta relacionada con el aumento de la capacidad funcional y fisioldgica (por
jemplo la condicion cardiovascular y la fuerza); la disminucion en la acumulacién de
rasa y en la pérdida de tejido 6seo; el mejoramiento del bienestar psicologico, del
ymperamento y las condiciones de la salud; y el aumento de las operaciones
ognoscitivas en las personas de mas de sesenta anos de edad. La preparacion en el

jercicio también ha sido asociada con el incremento de la autoeficiencia en la

Joan L. Duda es profesor asociado en el Departamento de PEHRS, Purdue University, Lambert 113,
West Lafayette, IN 47907.
Para una resefa de estos estudios, ver Ostrow, 1984; y Stamford, 1988.
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poblacion de edad avanzada. Mas importante aun, las mejorias subjetivas observadas
parecen alcanzar las areas de funcionamiento que no se asocian directamente con el
ejercicio o el acondicionamiento fisico, como la vida social o las relaciones familiares
de la persona (Ver Emery y Blumenthal, 1990).

A pesar de estos resultados positivos, existe una marcada tendencia a disminuir
la actividad fisica conforme se avanza en edad, por lo que un gran porcentaje de
personas mayores de los Estados Unidos es sedentario. En la mayoria de casos, los
factores médicos y de la salud no explican esta falta de participacion. En
consecuencia, los estudios contemporaneos se han dirigido al tratamiento de los
factores sociales y psicologicos para tratar de explicar y responder a los estilos de vida
de muchos miembros de esta poblacion.

Fomentar la actividad fisica periddica entre |la poblacion de mas de sesenta afnos
presenta una serie de retos. En primer lugar, comparandolo con grupos de ofras
edades, el estatus fisiologico en esta edad tiende a ser muy variado. El segundo reto
es que las personas mayores se caracterizan por una considerable variedad en los
niveles actuales de actividad fisica, los cuales a menudo van del individuo sedentario y
no ambulatorio al muy activo y que cumple el nivel atlético mas alto. En tercer lugar, y
desde un punto de vista profesional, un instructor debe ayudar tanto a las personas
que han mantenido una vida inactiva, como a aquellas que han llevado estilos de vida
activos de forma permanente. Por ultimo, promover la actividad fisica entre los
miembros de la tercera edad puede ser especialmente dificil cuando hay limitaciones

médicas o de salud que son cronicas.
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Para tratar esta diversidad en forma efectiva, los expertos del ejercicio no deben
delantarse en generalizar la informacion relacionada con la participacion de los mas
wenes en el ejercicio, y aplicarla al grupo de mas de sesenta afos. De igual manera,
Impoco seria prudente hacer generalizaciones con respecto a todas estas personas,
ada la gran variedad de capacidades funcionales y de participacion en el ejercicio
ntre los adultos durante las etapas mas avanzadas de sus vidas. Hay que reconocer
sta pluralidad y, quizas, incluso aplaudirla. De hecho, las personas mayores difieren
n muchisimos aspectos y no soélo en la condicidn fisiolégica y la participacion en el
jercicio. Para atender sus necesidades especiales dentro del contexto del ejercicio,
)s expertos deben indagar los distintos significados que la actividad fisica tiene para
1S personas mayores con quienes trabajan. Estos expertos deben estar mucho mas
onscientes de la forma en que esta poblacidn procesa, experimenta e interpreta
ognoscitivamente la actividad fisica en sus vidas. Esta «busqueda de significado»
roporcionara numerosas estrategias para fomentar la participacion entre los grupos de
1as edad.

En este articulo, la teoria de inversion personal (Maehr y Braskamp, 1986) se
tiliza, en primer lugar, para presentar conceptos que tratan el significado que el
jercicio tiene para estas personas mayores. Posteriormente se utiliza para mostrar
omo esos conceptos se aplican para ayudarlos a que se vuelvan mas activos. En
srminos generales, la teoria asume que las diferencias en la actividad fisica que se
slacionan con la edad pueden aclararse mejor si se toma en cuenta la forma en que

1s personas de edad avanzada (sus particularidades y la forma en que perciben vy
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raloran el ejercicio) y el ambiente en que se realiza el ejercicio (hasta qué punto se
sonsidera que la actividad fisica esta a la mano, es apropiada y atrayente) interactuan
»ara influir en el significado de la actividad fisica y la conducta al invertir en ella.

En la teoria de inversion personal, el «significado» esta compuesto de tres
slementos interrelacionados: la imagen que la persona tenga de si misma, los
ncentivos personales, y las opciones y oportunidades que se consideran alcanzables y

atractivas (o, por el contrario, inaccesibles y desagradables) en el ambito del ejercicio.

-aimagen de si mismo

La imagen que un persona mayor tenga de si misma constituye una constelacion
le percepciones del yo y creencias que la persona tiene en el contexto del ejercicio.
Para comprender la autoimagen de una persona con respecto a la actividad fisica, es
1ecesario determinar el sentido de competencia, el grado de autoconfianza y
autocontrol, el nivel de orientacion hacia las metas, y la identidad social de cada
ndividuo.

El sentido de competencia. Al igual que a los jovenes, a las personas de mas de
sesenta anos les gusta hacer cosas en las cuales se sientan razonablemente
sficientes. Se ha descubierto que entre este grupo, la percepcion de la competencia se
relaciona positivamente con los niveles de condicién fisica, constancia en los
programas de ejercicios programados, y en el funcionamiento y la satisfaccién por la
vida. Un factor determinante en su escasa participacion en el ejercicio es la tendencia

que tienen a desestimar sus capacidades fisicas. Esto sucede principalmente cuando
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>mparan su capacidad con la de personas mas jovenes, 0 con la capacidad que
'nian en el pasado.

Cuando se diseflan programas de ejercicios para los de mayor edad, los
xpertos deben tomar en cuenta la capacidad que estas personas creen tener. La idea
ue tengan sobre su propia destreza fisica, condicion fisica y estado de salud, afectara
| grado de confianza que tengan para cumplir con las demandas de los ejercicios y las
reas que se les presentan. Cuando el participante percibe que las exigencias de un
rograma sobrepasan la capacidad que cree tener para cumplirlas, surgira el estrés y
or lo general no habra constancia. Es posible que este desequilibrio entre la
apacidad y las demandas percibidas se dé con mas frecuencia entre las personas de
1as edad; especialmente los mas sedentarios. Por lo tanto, es importante que en el
aso de este grupo de edad avanzada se determine cudl es la idea que la persona
ene de su capacidad y que se disefien acciones que mejoren esta idea en el ambito
el ejercicio.

La confianza en si mismo y el autocontrol. La confianza en si mismo se refiere al
oncepto de autocontrol que tienen las personas mayores. Conductas frecuentes y
onstantes que benefician la salud, como el ejercicio, probablemente suceden mas
uando el miembro de edad avanzada siente que él es el principal responsable de
articipar en tales conductas. Aunque por lo general estas personas se preocupan
1as que los jovenes por su salud y asuntos relacionados con este aspecto, a menudo
ienten que tienen menos control sobre su nivel de funcionamiento mental y fisico. En

| ambiente de la educacion fisica, los profesionales deben ayudarles para que se
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ssponsabilicen y se sientan orgullosos de participar en un programa de ejercicios.
on ello, les ayudaran a darse cuenta de que por medio del ejercicio tienen un mayor
fecto sobre la salud y su calidad general de vida.

La orientacion hacia las metas. Este sentimiento de autoformacion se refiere a la
:ndencia que las personas de edad madura tienen a establecerse objetivos y
rganizar su conducta segun esas metas en el contexto del ejercicio. En este sentido,
| concepto alude a la automotivacion que la persona tenga con respecto a la
articipacion en el ejercicio (Dishman e Ickes, 1981). Entre las personas de todas las
dades, el deseo de lograr un objetivo se relaciona positivamente con la constancia en
)s programas de ejercicio. Cuando los instructores trabajan con grupos de la tercera
dad, estos lideres deberan determinar si los participantes continuamente se forman
ietas personales y se comprometen a realizarlas, y también si estan conscientes de lo
ue se necesita para alcanzarlas.

La identidad social. Entre las personas de edad avanzada, la identidad social se
sfiere al concepto que tienen sobre la relacion con otras personas importantes en
rrminos de participacion en el ejercicio. Para conocer el significado que el ejercicio
ene para ellos es importante examinar quién o qué es lo que actua como influencia
ositiva (0 negativa), para la participacion en el ejercicio. ¢Les dicen sus seres
ueridos, los otros miembros del programa, los medios de comunicacion, etc. que el
jercicio constante es adecuado y conveniente para las personas mayores? (El
sfuerzo que realizan por adoptar y mantener una vida activa se ve reforzado por las

ersonas que son importantes para ellos? Ya que el apoyo social y la identificacion
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con otras personas activas tienden a influir sobre la permanencia de este grupo en el
ejercicio, es importante que los instructores promuevan respuestas positivas a estas

preguntas.

Los incentivos personales

En el ambiente del ejercicio, los incentivos personales son las metas o razones
que cada persona de edad establece para estar ahi. Esta base capta el foco de
motivacion que la actividad tiene para ellos; esto es, ¢qué los motivo a empezar y por
qué continuan participando? Algunas investigaciones han revelado una innumerable
lista de incentivos para el ejercicio, la que incluye el dominio personal, la necesidad de
competir, compania, reconocimiento social, mejoramiento de la condicidn fisica, un
mayor atractivo fisico, control de peso, disminucion del estrés, y los beneficios de la
salud derivados del ejercicio periodico (Duda y Tappe, 1989a, 1989b). Los incentivos
personales sobre los que se hace hincapié, sin embargo, parecen variar segun la edad.
Los miembros de la tercera edad valoran la competicion y el reconocimiento social
menos que los adultos jovenes y se inclinan mas a inscribirse en la actividad fisica para
lograr beneficios positivos en la salud fisica y mental, para experimentar un sentimiento

de dominio de una tarea, y para disfrutar las oportunidades de interaccion social.

Opciones y oportunidades percibidas

En el contexto de la actividad fisica, las opciones que se perciben son igualadas

a las alternativas consideradas posibles en ese campo. Estas opciones varian segun
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| persona crea en la probabilidad de que ocurran y segun resulte atractiva la opcion
ara cada persona.

Estudios recientes (Duda y Tappe, 1989a, 1989b; Tappe y Duda, 1988) indican
ue las opciones percibidas en el ambito del ejercicio pueden evaluarse de tres
1ianeras diferentes. En primer lugar, es importante determinar el punto de vista que las
ersonas mayores tienen con respecto a las consecuencias positivas y negativas de la
articipacion en el ejercicio. Es muy probable que varie la opinidn de los participantes
n relacion con las ramificaciones esperadas de la actividad fisica y el valor asignado a
ada una de esas ramificaciones. En general, los miembros de mas edad se
jercitaran al considerar que las consecuencias positivas y valiosas de la actividad
sica constante son mas que las consecuencias negativas y de menos valor.

En segundo lugar, hay que examinar el grado en el que estos participantes de
1as edad toman el ejercicio como una opcion viable. Se debe determinar los factores
ue impidan la participacion en el ejercicio: ¢qué es lo que estas personas consideran
arreras para el ejercicio constante y cual es el grado de dificultad que ven para
uperar estas barreras? Los obstaculos que se perciben surgen como un fuerte
ronosticador de la constancia en el ejercicio, independientemente de la edad. Estos
bstaculos y el grado en que se consideran dificiles es lo que se cree que difiere entre
)S grupos.

Finalmente, las opciones percibidas se relacionan con el grado al cual este
rupo cree que puede lograr sus metas, demostrar su capacidad y sentirse apoyados

n el contexto del ejercicio. La participacion en un programa de ejercicios debe
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marse como una opcion de conducta atractiva cuando los intereses e imagenes que
persona tenga de si misma sean congruentes con la estructura, los valores y retos
3l programa.

Para ser mas sensibles a los significados del ejercicio que varian con la edad,
s expertos deben escuchar a las personas mayores y dejar que se expresen sobre la
stividad fisica en sus propias palabras. Las entrevistas y los cuestionarios permiten
le estos participantes construyan su propio mundo de actividad fisica para
ostrarselo a los expertos. El cuadro 1 (ver pagina siguiente) muestra una lista de
eguntas que el instructor o el director de un programa podria hacer para determinar

s dimensiones de este significado.

66



.CUADRO 1

Preguntas para determmar el :s\ugmf‘, cado del e;ercuclo para los
adultos de»la tercera edad L

ncentivos personales o S
;, Cuéles son sus razones para unirse a programa de e;ercnmos y contmuarlo ?:
;, Cuéles son sus principales metas en:cuanto‘a condicion fisica y salud ?

;, Cémo definiria usted una sesuon de e;ercncws exitosa ?

Percepcion de si mlsmo ( capacndadf , A
Como percibe usted su nivel de condicién flSlca 2° -

Cémo es su salud flSIca mental y funcuonal ( segun su cruteno )? -

Piensa usted que cuenta con las destrezas y Ia capaCIdad de cumpllr con las
demandas del programa de ejercL 10! : ‘

i
1]
i
1]
2

"onf‘ anza en si musmo : nee N GNRE -
;, Quién (o qué) es el prmmpal responsable de su partlcnpacmn en eI programa ?

¢, En qué medida cree: usted que el ‘jercmlo puede afectar Ia capamdad f|S|ca y
f|S|oIog|ca'? i ; S

;, En qué medida cree: que el ejermcr_
calidad de vida ? .

i En qué medida cree que pueda da "”’u?aporte al programa 'P

pueda afectar la: salud en’ general y Ia

Orientacién hacia las metas

;, Tiende usted a fijarse metas en cuanto al e;ercnmo yla condlcmn fisica ?

¢, Se motiva para perseverar en €l Iogro de los objetivos ?

¢, Cuanto esfuerzo esta dlspuesto a hacer para alcanzar sus objetivos de
ejercitacion ?
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' CUADRO 1 (Cont ) ;,;;;-;:é ;

dentldad social : v ' DU
Qwenes son |mportantes con re|a0|on a Ia part|C|paC|6n enel,

e;ercucuo ?

i En qué medida esta usted dlspuesto a segu|r Ia opmlon de Sus’ seres*:»
quendos7 :

A Son esos seres querldos f|S|camente actlvos Qo ;
, En qué medida cree usted que sus: seres querldos los companeros del :
programa y el instructor le apoyan por su partucnpamén en eI programa de o

ejercicios ?

et ) bty

3pcnones y obstaculos percibidos

;, Cudles cree usted que sean las consecuenmas posmvas y negatlvas de Ia
act|V|dad fisica constante ? g

~En su opinién, ¢, qué probabllldades hay de que sucedan dlchas
- consecuencias? - ¢ “

i, Qué percibe usted como obstaculos para par |C|par en forma constante en

la actividad fisica y para permanecer en el programa estructurado de
ejerC|C|os'? ~

i, Con qué frecuencia son un problema estos obstaculos 7

; Con cuanta dificultad puede usted superar estos obstaculos y actutudes
hacia el ejercicio ?

congruencia entre la personay el. programa
; En qué medida cree usted que el programa: S
1. satisface sus objetivos personales-en cuanto a ejermcno y salud
2. es compatible con su sentido de capacidad,
3. le ayuda a obtener los beneficios deseados del ejercmo
4. le ayuda a esquivar o superar los obstaculos de la actividad fisica, y

5. le proporciona el nivel deseado de apoyo social para su partlcupamon
en el ejercicio ?
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laximizar la inversion individual de los ancianos en el ejercicio.

Una vez que los profesionales del ejercicio comprenden por qué las personas de
ias de sesenta anos invierten su conducta en el ejercicio o deciden ser inactivos, las
cciones se pueden dirigir hacia cada componente del significado subjetivo o
dividual. Aunque existe gran variabilidad entre los participantes, la bibliografia
sferente a la imagen que tienen de si mismos, los incentivos personales y las opciones
ercibidas dan una base para hacer que los programas llenen sus necesidades. A
ontinuacion se presentan sugerencias para maximizar la actividad fisica en la vida de
)'s miembros de mas edad que participan en un programa de ejercicios.

Fortalecer la imagen de si mismo. Hay mas probabilidad de que los adultos
igan un régimen de ejercicios si se sienten seguros y capaces, si sienten que estan
n control de su participacion, que pueden afectar positivamente su salud, que estan
rientados hacia metas destacadas y alcanzables, y que cuentan con el apoyo de sus
eres queridos. Las acciones deben desarrollarse de manera que se fomente el
entido de competencia, autoconfianza, empeno hacia el logro de metas y la identidad
ocial en el contexto del ejercicio.

Los programas de ejercicios deben programarse de manera que los participantes
e mas edad perciban una sensacidon de logro cuando cumplan sus normas de
lejoramiento personal. Se deben realizar esfuerzos para disminuir la comparacion del
andimiento entre los miembros y entre el estado actual del participante y el de sus

fos de juventud.
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Al inicio del programa, las metas personales deben tener como base criterios de
articipacion (por ejemplo, asistencia a cierto numero de sesiones por semana,
ercicios por un numero determinado de minutos en cada sesion, adecuada realizacion
2 un dado numero de ejercicios). Mas adelante los criterios de condicién fisica (como
| aumento de la fuerza del tren superior y la pérdida de grasa corporal) y de cambios
iedibles en la capacidad funcional (poder subir un tramo de gradas sin quedarse sin
liento) pueden servir como puntos de referencia de logros personales. A lo largo del
‘ograma debe informarseles sobre el nivel de logro de los objetivos y también se
aben establecer nuevas metas puesto que las personas probablemente se sentiran
1as competentes y en control si ven que las metas fijadas son retos moderados.

El sentido de autoconfianza en el ejercicio y la salud que tienen los participantes
2 |la tercera edad puede mejorarse de diversas maneras. Los mismos participantes en
'S programas de ejercicios pueden contribuir con el horario de las sesiones, la
"ganizacion de las clases y la escogencia de las actividades. La constancia de los
iembros y sus logros dentro del programa deben atribuirse a su propio esfuerzo,
astrezas y compromiso mas que a factores fuera de su control. El asesoramiento
idividual y charlas informativas podrian ayudarlos a que noten la relacion entre las
Jnductas que mejoran la salud (como la actividad fisica constante) y la salud fisica,
sicoldgica y funcional.

Fortalecer la orientacion hacia las metas. Para maximizar la inversion que los
liembros de edad hacen en el ejercicio, estas personas necesitan un gran sentido de

rientacion hacia las metas. Con aquellos que no cuenten con esta orientacion o una
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fuerte motivacion propia, los instructores deberan desempenar un papel mas firme en
cuanto a la estructuracion y fijacion de metas, y en algunos casos se puede recurrir a
iniciativas extrinsecas hasta que la persona comience a desarrollar un sentido personal
de compromiso hacia el programa. A estos participantes de débil orientacion hacia las
metas también se les puede ensefar técnicas de automonitoreo o se les puede instruir
en los principios de creacion eficaz de objetivos. Es indispensable, sin embargo,
explicarles claramente a estas personas los medios para alcanzar sus propositos ya
que si saben qué es lo que necesitan hacer para lograr una meta, probablemente se
dedicaran mas a alcanzarla.

Aumentar el apoyo social. La bibliografia sobre el ejercicio contiene abundantes
técnicas para aumentar el apoyo social de los miembros de un programa de ejercicios
(Ver ejemplos en Wankel, 1984). Para desarrollar un sentimiento de camaraderia
dentro del programa, los participantes pueden ejercitarse con diferentes compareros
en cada sesion, y también se puede planear actividades sociales a realizarse fuera de
la clase. Los instructores (o quizas otros miembros de la clase) podrian reunir a los
participantes que no han asistido a varias sesiones en secuencia. También se podria
organizar actividades especiales como por ejemplo, charlas informativas, dias para
invitar a un ser querido, para asi integrar mejor a estos ultimos en las experiencias de
actividades fisicas de las personas mayores.

Individualizar los incentivos y estimular la satisfaccion de alcanzar metas. Los
programas de ejercicios para el grupo de la tercera edad deben incluir diversos rasgos

distintivos. Se debe hacer incapié en los beneficios de la salud asociados con el
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ejercicio constante, la competicion se debe reducir al minimo a la vez que se enfoca el
mejoramiento de la condicion fisica y el dominio. Un programa atractivo debe contribuir
a reducir la tension (por ejemplo, permite disfrutar las clases, la oportunidad de tener
tiempo para uno mismo, aprender y practicar técnicas para el manejo del estrés), y
también tiene que enfatizar y promover la interaccion social entre los miembros e
instructores.

Aumentar la opciones y oportunidades. EIl ejercicio resultara mas atractivo para
las personas de edad avanzada si existe una relacion razonable entre los incentivos
personales y los objetivos del programa. De igual manera, la actividad fisica constante
podra considerarse una posibilidad realista si existe congruencia entre las habilidades
de estos participantes (tanto las habilidades reales como las percibidas) y los objetivos
de ejercicios que tratan de alcanzar.

También tendran mas opciones para comprometerse a hacer ejercicios si
disminuyen las barreras percibidas en cuanto a la participacion periédica. Los
instructores deben estar conscientes de que las barreras percibidas tienen un impacto
negativo muy real en la conducta relacionada con el ejercicio. Se debe examinar cada
obstaculo para la actividad fisica y tanto los participantes como los instructores del
programa deben formular estrategias para enfrentarlos.

Finalmente, los profesores de educacion fisica deben hacer énfasis en los
beneficios positivos que se derivan del ejercicio para asi promover la actividad fisica
como una opcion significativa y remuneradora en la vida de las personas mayores.

Otra forma de hacer estos programas mas atractivos es disipando los mitos sobre las
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;onsecuencias negativas de la actividad fisica; para lo cual seria beneficioso llevar a
:abo sesiones informativas.

En 1986, el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE.UU. fijo
bjetivos a alcanzar al inicio del proximo milenio. Uno de ellos era lograr que el 30 por
iento de las personas de mas de sesenta aros hicieran ejercicio tres o mas dias a la
iemana, durante 30 0 mas minutos por sesion, al 50 por ciento de su consumo maximo
e oxigeno. EI segundo objetivo era lograr que al menos el 50 por ciento de esta
)oblacion caminara tres 0 mas dias a la semana durante por lo menos 30 minutos. Sin
:mbargo, en los Estados Unidos este grupo esta lejos de lograr estos objetivos hoy en
lia, y existe la necesidad apremiante de fomentar la inversién de la conducta de los
dultos en la disciplina del ejercicio.

El enfoque de inversidn personal puede llevar al maximo el involucramiento de
os adultos de mas de sesenta afos en el ejercicio. En esencia, dicho enfoque versa
sobre la forma en que estas personas se perciben a si mismas como individuos
isicamente activos, y cdmo perciben el programa de ejercicios y la actividad fisica en
jeneral. Cuando una actividad o una disciplina son consideradas significativas, es mas
robable que los participantes inviertan su conducta en las mismas. Desarrollar un
rograma de ejercicios eficaz para las personas de edad madura, basado en una
)erspectiva de inversion personal, implica considerar los puntos de vista individuales
sobre el significado del ejercicio mas que considerar solamente la variacién de la

-apacidad fisiologica.
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El acondicionamiento fisico en la tercera edad: un éxito rotundo

SALLY GARD

Generalmente tendemos a pensar que las personas de mas de sesenta afios
deben hacer las cosas despacio, con calma y sin excederse. jCoOmo han cambiando
los tiempos! Hoy en dia personas de edad avanzada de todo Estados Unidos
participan en actividades deportivas y de acondicionamiento fisico a nivel tanto
recreativo como competitivo, y es que el acondicionamiento fisico para esta poblacion
se ha vuelto la locura de la década de los noventa.

Los estudios sobre el proceso de envejecimiento siempre han hecho énfasis en
la pérdida de capacidades que sucede con los afos. Las investigaciones actuales, sin
embargo, muestran que cada individuo puede controlar su envejecimiento. Conforme
la persona avanza en edad, la demanda de actividad corporal disminuye, y es esta falta
de actividad fisica la causante de cerca de la mitad de la atrofia psicolégica que se
padece.

Los estudios recientes también muestran que los efectos del envejecimiento
pueden aminorarse, retardarse y, en algunos casos, incluso evitarse mediante la
practica regular de actividades fisicas. Uno de estos estudios es el proyecto realizado
entre 1983 y 1986 por Dan Shook, doctor en fisiologia del ejercicio de la Ohio State
University. Los resultados del estudio titulado “Exercise in Elders” (El ejercicio de las
personas mayores) confirmoé que las personas de mas de sesenta afnos pueden mejorar

su condicion cardiovascular si participan de manera constante en ejercicios aerébicos.
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En Upper Arlington, una localidad de las afueras de Columbus, Ohio, las
Jtoridades de la ciudad trabajan en forma conjunta con el centro de la tercera edad y
an desarrollado un programa unico de acondicionamiento fisico. El programa pone en
"actica principios cientificos y médicos aplicados a este grupo. El 20% de la poblacion
2 Upper Arlington lo constituyen residentes de edad avanzada; y se estima que para
395, alcanzara el 25%.

El Programa de Acondicionamiento Fisico Cardiovascular del centro consiste en
1a rutina cardiovascular de intensidad moderada, creada luego de que concluyeran
s tres anos de estudio del proyecto de investigacion de la Universidad de Ohio. El
rograma ha sido disefado para proporcionarle a los participantes un plan de ejercicios
erdbicos adecuado a sus necesidades.

El programa cardiovascular estimula la salud mental, fisica y social de los

rupos de mayor edad, para lo cual hace énfasis en el mejoramiento de:

* la condicion cardiovascular
* la flexibilidad

* la fuerza muscular

* las funciones psicoldgicas

* las relaciones sociales

* la coordinacion y el equilibrio
* la calidad de vida
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El programa se lleva a cabo tres veces al dia, tres veces por semana. El cupo
5 limitado y las sesiones estan bajo la supervision de Mark Rechsteiner, quien es
sidlogo del ejercicio. La hora de clase inicia con ejercicios de calentamiento entre los
Je se realizan movimientos de estiramiento, se continia con el acondicionamiento
ardiovascular, y se finaliza con un periodo de enfriamiento. El centro cuenta también
n una amplia variedad de equipo para hacer ejercicios como bicicletas estacionarias,
ledas de molino, ergdmetros para remar, pesas libres y maquinas de pesas.

Cada participante controla su pulso y presion arterial durante el reposo, al
canzar el punto maximo de ejercitacion, y en el periodo de enfriamiento. Ademas,
1tes de ingresar, el nuevo periodo debe contar con la aprobacion de su médico y
asar un examen de estrés durante el ejercicio que determine los limites sintomaticos a
Je se puede llegar, y si existe alguna contraindicacion. A partir de estos resultados se
‘escribira, entonces, la rutina de ejercicio.

Hay una cuota minima de $30 por treinta sesiones de una hora, dinero que se
iliza para cubrir el salario del fisidlogo. Actualmente hay cincuenta miembros
scritos en el Programa de Acondicionamiento Cardiovascular de dos afnos y medio de
sracion. Constantemente se evalua a los participantes (aproximadamente cada diez
amanas) con el propdsito de determinar los cambios fisicos que ocurren.

Nuestro fisidlogo llevé a cabo una evaluacion interna de treinta miembros que
stuvieron en el programa por dos afos y descubrio que definitivamente los
articipantes mejoran su fuerza muscular (30%) y condicion cardiovascular (de 5 a

)%). La grasa corporal disminuyo en un 31% y la flexibilidad aumento en un 25%.
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Ademas de los cambios fisicos, también se midieron los cambios psicoldgicos y
ociales mediante un cuestionario subjetivo. Los participantes informaron haber tenido
.ambios en ambos aspectos; se sentian fisicamente mejor, con mas energia, menos
:ansados, capaces de caminar distancias mayores y mas flexibles; ademas de mostrar
esultados mas bajos en los niveles de colesterol, presion arterial y grasa corporal.

En el aspecto social, dijeron disfrutar de la interaccidon con sus nuevos amigos,
' que las clases contribuian a mitigar la soledad. Otros beneficios psicologicos
nencionados fueron una mayor motivacion, mejor dormir y una sensacion de mayor
elajamiento.

El rasgo que hace este programa unico en su género es la baja tasa de
lesercion como resultado de los fuertes efectos de la interaccion del grupo. Esta
nteraccién actia como un poderoso motivador. Los participantes se sienten a gusto
1aciendo ejercicios en los centros para la tercera edad de sus localidades y junto a sus
imigos. La conversacion y la risa son elementos fundamentales del programa, lo cual
1a contribuido a que el grupo desarrolle una fuerte camaraderia.

Tanto los beneficios observados como los evaluados muestran que un programa

Je esta naturaleza puede mejorar y elevar la calidad de vida de los participantes.
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FOTOGRAFIA: Miembros del Programa de Acondicionamiento Cardiovascular para la
tercera edad se ejercitan bajo la supervision del fisidlogo de ejercicios. Luego de un
periodo de calentamiento, los participantes pueden trabajar su ritmo cardiaco con
equipo como bicicletas estacionarias, y un ergometro adaptado para remar (izquierda).
Cada participante mide su ritmo cardiaco durante todas las fases de la rutina de una

hora de duracion.

79




Ejercicios en el agua para la tercera edad: receta para la diversion y el
acondicionamiento fisico

GAIL CLARK
Anos atras Mary Poppins nos convencio de que «una cucharada de azucar
ayuda a bajar los medicamentos». Para la poblacién de edad avanzada, el

ambiente acuatico puede convertirse en esa dosis de azicar que haga los
ejercicios agradables tanto como beneficiosos.

Robert N. Butler, ex-director del Instituto Nacional sobre el Envejecimiento
expresO que «si el ejercicio pudiese comprimirse en una pildora, seria el
medicamento mas recetado y a la vez el mas beneficioso del pais».
Desafortunadamente para algunos adultos de mas de sesenta afios, una «pildora de
ejercicio» parece ser la unica solucion para sus necesidades de acondicionamiento
fisico. Aunque estas personas sean entusiastas en su busqueda por llevar vidas
mas saludables y duraderas, el ejercicio puede resultar imposible o dificil para
quienes tienen problemas de salud.

En este sentido, varios factores hacen del ejercicio en el agua una actividad
de acondicionamiento fisico ideal para los participantes mayores con diferentes
habilidades. La creciente popularidad de los ejercicios en el agua ofrece a los
profesionales de este tipo de actividad oportunidades de ampliar los programas para
llenar las necesidades de la poblacion de mas de sesenta afios. Estos ejercicios

pueden adaptarse tanto para nadadores como para no nadadores; y para los que

1 Gail Clark es profesora en el Department of Health and Physical Education de la Louisiana Tech
University, Ruston, LA 71272-0001.



han tenido dificultad de hacer ejercicios en tierra, el nivel de flotabilidad que genera
el agua les permite disfrutar de una sesidon estimulante y a la vez de una sensacion
de ingravidez.

¢Quienes son los adultos mayores? Para el ano 2000, Estados Unidos tendra
treinta y cinco millones de personas mayores y la mitad serd mayor de setenta y
cinco anos de edad; algunos estaran activos y gozaran de buena salud, mientras
que otros sufriran de condiciones cronicas como artritis, hipertension, deterioro de la
vista y el oido, enfermedades del corazén y los pulmones, ademas de problemas
ortopédicos. Sin importar cual sea la categoria o clasificacion ni el estado de salud
de los miembros de la tercera edad, las predicciones del Departamento de Censos
indican que nuestra profesion se vera desafiada para facilitar oportunidades
divertidas y de acondicionamiento fisico adecuadas para este grupo y para todos
sus niveles de habilidades. Estas oportunidades de ejercicio acuatico no
necesariamente prolongaran la vida pero ayudaran a aumentar los afos de
bienestar.

¢Qué son los ejercicios en el agua? Los ejercicios en el agua, también
conocidos como «aqua aerobics» en inglés, y en espaﬁol como acua-aerobicos,
ejercicios de danza acuatica, sesiones en el agua o hidroaerébicos, constituyen una
actividad que puede dejar a los participantes sintiéndose muy estimulados (Casten,
1994). Por lo general se realizan en la parte menos profunda de la piscina y con

musica, y estos ejercicios les proporcionan a los participantes un programa de
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acondicionamiento fisico ameno y disefiado para mejorar la condicion fisica global.
Los ejercicios acuaticos ofrecen ejercicios para el corazon y los pulmones a la vez
que fortalecen los musculos. Al estar libres de los efectos de la gravedad, las
personas mayores pueden moverse con mas facilidad en el agua. El ejercicio
acuatico puede beneficiar casi a todo el que participe, incluidas las personas
saludables, con sobrepeso y hasta a quienes se estan recuperando de alguna lesion
o han tenido otros problemas de salud. Esta forma de ejercicio llena las
necesidades de las personas de todas las edades y condiciones.

¢ Por qué hacer ejercicios en el agua? Cualquier persona se divierte en una
clase de ejercicio acuatico. Los participantes no necesitan saber nadar ni tener
experiencia para lograr el éxito. Como la flotabilidad del agua sostiene entre el
setenta y el ochenta por ciento de la masa corporal cuando se esta sumergido hasta
las axilas, los movimientos se realizan con bastante facilidad y dan firmeza y fuerza
a los musculos, ademas de que fortalecen el sistema cardiovascular y mejoran la
flexibilidad (Casten, 1994).

El agua es terapéutica y por ello es excelente para la rehabilitacion progresiva
de las personas de edad avanzada que tienen enfermedades cronicas o que se
estan recuperando de una cirugia o un accidente. Ademas, ayuda a los
participantes a recobrar los niveles de condicidon fisica, la mobilidad, fuerza,

resistencia y flexibilidad de los miembros atrofiados.
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Cada persona trata de satisfacer las necesidades humanas basicas
(fisiolégicas, sociales, de seguridad, la autoestima y autorrealizacion), y al
establecer la importancia de estas necesidades, White (1992) afirma que el ejercicio
acuatico promueve la condicion fisica y el bienestar por medio del ejercicio mismo;
permite que los participantes se ejerciten en forma segura y sin dolor; favorece la
interaccion social mediante las relaciones con otras personas y estimula nuevas
amistades; contribuye con la autoestima al crear confianza en que el ejercicio y su
aprendizaje llenan las necesidades de movilidad; y ademas estimula a los

participantes para que desarrollen un compromiso de por vida con el ejercicio.

Los requisitos para los instructores

Existen dudas sobre los tipos de capacitacion y destrezas que deben tener los
instructores (Koszuta, 1989; Sova, 1992). ¢Es necesario saber nadar, tener
destrezas de salvavidas y conocer la técnica de resucitacion cardiopulmonar?
¢Pueden los profesores que no tienen destrezas acudticas tomar los ejercicios
aerdbicos y transferirlos apropiadamente al agua? Koszuta (1989) considera que los
expertos de ambos campos estan de acuerdo con que debe haber un término medio.
Quiza algunos profesores excelentes no sean nadadores fuertes y viceversa. La
mayoria coincide en que aunque los ejercicios acuaticos se realizan en la parte
menos profunda, debe haber un salvavidas u otro asistente disponible de manera

que el instructor pueda concentrarse soélo en dar la clase.
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Segun comenta Sova (1992), ningun estado exige certificados o diplomas de
acondicionamiento fisico o acuaticos; pero si no se tiene ningun tipo de
capacitacion, se produce una mala informacion, las técnicas se ensefian en forma
inadecuada y las instrucciones no son seguras. Muchas universidades, instituciones
parauniversitarias y organizaciones privadas ofrecen certificados de ejercicios
acuaticos y los cursos estan a cargo de instructores doctos en la materia. Algunas
de las agencias privadas mas grandes y reconocidas que ofrecen certificaciones y
oportunidades de capacitacion son la AAHPERD, a través del Consejo de Deportes
Acuaticos; la Asociacion de Deportes Acuaticos; EI Consejo para la Cooperacion
Nacional en los Deportes Acuaticos; la Asociacion Estadounidense de
Acondicionamiento Fisico en el Agua; y los centros YMCA (Asociacion Cristiana para
Jovenes).

Las cualidades de un buen instructor. Cuando los instructores trabajan con
personas de la tercera edad, deben reflejar una actitud de atencién hacia ellos.
Rikkers (1986) sostiene que ninguna cantidad de datos cientificos puede motivar a
este grupo para que participe en forma constante como lo puede hacer un instructor
que se preocupa por cada persona y que les proporciona una atmosfera calida,
alegre y de apoyo en la clase. Rikkers también recomienda que los instructores
posean las siguientes cualidades:

. Sentido comun y buen juicio. El sentido comun se obtiene conociendo la

materia, y esta preparacion apoya la buena toma de decisiones.
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o Respeto. Es primordial respetar a las personas mayores pero sin ser
condescendientes con el método de ensefanza. Recuérdese que se trata de
personas maduras e inteligentes con un sin numero de experiencias de la
vida.

o Conciencia y sensibilidad. Estas cualidades significan prestar atencion y
preocuparse por cada persona en forma individual.

o Una mente abierta. No se deben tener ideas preconcebidas sobre el
envejecimiento ni actitudes o expectativas estrechas.

o Sentido del humor. Los participantes esperan que la experiencia sea
divertida, y en ese sentido compartir risas hace especial el estar juntos.

El conocimiento tedrico y la destreza son importantes; sin embargo, la base
de un programa (la atencion que estimulara a los adultos mayores para que tengan

vidas mas activas) radica en la relacion personal entre el instructor y los

participantes.

El inicio

Para iniciar un programa de ejercicios acuaticos para personas de edad
avanzada, la comunidad, las universidades y las companias u otras organizaciones
deben tener una piscina a su disposicion. Las piscinas mas convenientes son las
que cuentan con facil acceso a las entradas y los parqueos. La temperatura del

agua debe estar tibia, entre 84 y 86 grados Fahrenheit (entre 28° y 30° centigrados,
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aproximadamente) (Sova, 1992); porque €l agua fria resulta molesta para la mayoria
de las personas de esta edad y puede provocar el cese de la participacion. El piso
alrededor de la piscina debe ser antidezlizante, y el acceso al interior de la alberca
ha de adecuarse a todos los niveles de movilidad. Este es el caso de muchas
piscinas que ademas de tener las escaleras tradicionales cuentan con sillas
mecanicas para los que no pueden utilizar las primeras. Los tramos de gradas o
rampas con pasamanos son ideales para este grupo ya que permiten independencia
para entrar en la piscina. Todas las areas de la alberca deben estar limpias y contar
con buen mantenimiento, y es también necesario que el alumbrado eléctrico sea
apropiado y que exista un equipo de seguridad disponible.

Cada organizacion decidira por si sola los aspectos administrativos, las

técnicas de mercadeo, los procedimientos de emergencia, y los costos del programa.

La organizacion del programa de ejercicios

La estructura de la clase para los adultos de mas edad debe incluir un
periodo de calentamiento antes de iniciar los ejercicios mas vigorosos. La
intensidad de la rutina debe modificarse segun los niveles de condicion fisica y las
destrezas acuaticas individuales. Algunos ejercicios eficaces son los que utilizan
tablas para mover las piernas u otros instrumentos flotadores que se usan para
lograr estabilidad; y también los ejercicios en que se usa la pared de la piscina como

apoyo (para mas ejemplos, ver la lista bibliografica y otras fuentes al final del
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articulo). Oftros ejercicios que se pueden incluir son los que hacen trabajar los
principales grupos de musculos y que mejoran las destrezas motoras finas, ademas
de que es necesario dedicar tiempo a las caminatas en el agua, los ejercicios en
pareja y la socializacion.

El monitoreo del ritmo cardiaco también puede incluirse como parte del
programa de ejercicios acuaticos. Los instructores deben comprender los efectos de
los medicamentos y estar conscientes de los efectos que el ambiente acuatico tiene
sobre el ritmo cardiaco.

La musica puede utilizarse con muy buenos resultados para dar motivacion y
relajamiento. Las personas mayores disfrutan de todo tipo de musica: de orquesta,
canciones de cantantes populares, éxitos de Broadway, «country» (musica
tradicional del oeste de los Estados Unidos) y contemporanea.

Los participantes seguiran los movimientos con facilidad si el instructor
permanece en la orilla, desde donde todos lo pueden ver y escuchar. Dar las
instrucciones desde el agua no sélo inhibe la comprension de los participantes, sino
que también limita la capacidad del instructor para determinar si los estudiantes
estan ejecutando los ejercicios en la forma correcta, observar los sintomas de estrés
y para mantener una atmdsfera de seguridad.

En términos generales, la organizacion de la clase debera hacer a los
participantes sentir que se divirtieron, que estaban seguros y que se les estimuld a

trabajar al maximo de su capacidad. Es importante conocer a los estudiantes y

87



planear la sesidbn con base en sus caracteristicas para lograr los resultados

deseados.

Casos exitosos

Muchas universidades e instituciones parauniversitarias estan descubriendo
que los programas para la tercera edad, incluidas las clases de ejercicio acuético,
pueden dar servicio y una muestra de amistad a la comunidad. Estos programas por
lo general tienen su sede en los departamentos de salud, educacion fisica,
recreacion y danza. En la Universidad Tecnoldgica de Luisiana, el Departamento de
Salud y Educacién Fisica ha patrocinado desde 1978 un programa de
acondicionamiento fisico para adultos de edad avanzada (como resultado de las
leyes del estado, cualquier ciudadano en Luisiana de mas de sesenta afos puede
tomar tres créditos en cualquier universidad estatal por el costo de admisién). Hace
poco se agreg0é una pequefna cuota trimestral para cooperar con los costos de
instruccion. Los participantes son considerados estudiantes de la universidad,
reciben créditos académicos y pueden disfrutar de cualquier actividad en el campus.
En la actualidad el Tecnoldgico de Luisiana ofrece cinco clases de ejercicios basicos
y tres de ejercicios acuaticos disefiadas exclusivamente para personas mayores; y
se cuenta con asistentes de programas de posgrado y estudiantes de pregrado de

educacion fisica que ayudan en sus clases a los instructores.
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Los participantes deben presentar un formulario de salud firmado por sus
médicos al inicio del programa y posteriormente una vez al aio, el cual se archiva
en la oficina del Departamento de Educacion Fisica junto con otros documentos.

El programa del Tecnolégico de Luisiana empez6 con doce participantes en
1978 y ha aumentado desde entonces su membrecia en forma progresiva desde
entonces. Durante el trimestre de invierno del periodo 1993-1994, trescientos
setenta y siete adultos de edad avanzada se inscribieron en el programa, y del total,
ciento cuarenta y siete se unieron a las clases de ejercicios acuaticos. La mejor
publicidad para el programa la han hecho los mismos participantes.

Otro programa exitoso de caracter universitario es el de la Universidad Estatal
de Bowling Green en Ohio (Gavron, 1993). Este programa de trece anos de
duracion es un esfuerzo conjunto realizado por la Escuela de Salud, Educacion
Fisica y Recreacion, el Centro de Recreacion para Estudiantes, y el Centro para
Miembros de la Tercera Edad de Wood County.

La Universidad Estatal de Jacksonville en Alabama realiza también su propio
programa de ejercicios para el bienestar de los adultos de edades mas avanzadas.
Margaret Pope, Presidenta del Consejo para la Edad y el Desarrollo del Adulto de la
AAHPERD, tiene a su cargo una clase para estudiantes universitarios en la que
usan la teoria en sesiones de practica supervisada con personas de mas de

cincuenta anos. Los estudiantes de educacion fisica, recreacion, danza, sociologia
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y psicologia pasan cinco semanas en la clase y el resto del semestre tratan de

ofrecer actividades en su comunidad para los adultos de edad avanzada.

La preparacion para el Siglo Veintiuno

La actual popularidad de los ejercicios acuaticos, conjuntamente con el
nuamero creciente de adultos de edad avanzada, nos aseguran que durante muchos
anos contaremos con participantes potenciales para esta actividad; pero, ¢estan los
profesionales preparados para cumplir los requisitos de diversién y condicidn fisica
ofreciendo «la dosis de azucar» acuatica?, y ¢diran las personas mayores que
tomaron su «medicina» en forma constante y «con el mayor de los gustos»? Para
que los programas tengan éxito necesitan de buenos instructores, contenidos que
llenen las necesidades de los miembros de la tercera edad, y un ambiente de
seguridad. ¢ Podremos aceptar el reto de ofrecer buenos programas de ejercicios
acuaticos que perduren hasta el siglo veintiuno, una época en que uno de cada
veinte de nosotros pertenezca al grupo en proceso de envejecimiento dentro de

nuestra sociedad? Debemos prepararnos para tomar nuestra propia medicina.
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INTRODUCCION

En esta época en que los medios de comunicacion, especialmente por
medio de la publicidad, nos bombardean constantemente con imagenes de
personas con atributos fisicos estilizados; y en que el ritmo de vida tan estresante
y las comidas artificiales han hecho que estos mismos medios nos inciten a velar
por nuestra salud, surge un interés muy grande por ejercitarse como forma para
responder a ese llamado de la moda.

Hoy en dia se trata de inculcarles a los nifios la disciplina del ejercicio y los
adultos, al igual que los miembros de la tercera edad, buscan una «fémula
magica» que les inyecte el amor al ejercicio para lograr una mejor salud y para
combatir la senilidad. Todos hablan de ponerse en forma; y es por ello que el
acondicionamiento fisico es ahora un tema de actualidad que demanda una mejor
preparacion por parte de los educadores fisicos e instructores para responder a
las necesidades de sus pupilos.

La traduccidon que aqui se realiza consiste en una serie de seis textos
sobre el acondicionamiento fisico escogidos por una profesional de la Escuela de
Ciencias del Deporte de la Universidad Nacional para facilitar el acceso de los
estudiantes al tema de la motivacion al ejercicio. Los articulos se titulan «¢Se
debe responsabilizar a los programas de educacion fisica de poner en forma a
nuestra juventud?», «Motivar a los nifios para que realicen actividades fisicas: la
ruta hacia un futuro mas saludable», «Motivar a los adultos para que realicen

actividades fisicas: hacia un presente mas saludable», «Motivar a los miembros

93



de la tercera edad para que realicen actividades fisicas: nunca es demasiado
tarde»,«El acondicionamiento fisico en la tercera edad: un éxito rotundo», y
«Ejercicios en el agua para la tercera edad: receta para la diversion y el
acondicionamiento fisico».(@ 5

Esta necesidad real que tienen los lideres del ejercicio es la que ha
motivado a la escogencié de los seis articulos que se traducen en este trabajo de
graduacion; para que sirva como una contribucion a la Escuela de Ciencias del
Deporte de la Universidad Nacional en su tarea de formar a estos profesionales,
ademas de contribuir con la formacidn de nuevos traductores; y es que como lo
afirma Garcia Yebra en su Traduccion: Historia y teoria, «la traduccion ha sido
desde hace milenios uno de los procedimientos mas importantes, acaso el mas
importante, para la propagacion de la cultura, para la creacidén y el desarrollo de
nuevas literaturas, y para el enriquecimiento de las lenguas utilizadas para
traducir» (270). En esta cita se plasman tres ventajas e incluso propdsitos de la
traduccidn; y es que aunque la labor del traductor parezca ser solitaria porque
aparentemente se trabaja s6lo con un texto que debe ser cambiado a otra lengua,
la verdad es que este profesional esta siempre rodeado fisica 0 mentalmente de

numerosas personas: el(los) autor(es), los conocedores del tema a quien recurre

! Michaud, Thomas J., y Fredrick F. Andres. «Should physical education programs be responsible
for making our youth fit?». En: JOPERD: Agosto, 1990.

Fox, Ken. «Motivating children for physical activity: towards a healthier future. En: JOPERD:
Setiembre, 1991.» -

Biddle, Stuart, y R. Andrew Smith. «Motivating adults for physical activity: towards a healthier
present». En: JOPERD: Setiembre, 1991.

Duda, Joan L. «Motivating older adults for physical activity: it's never too late». En: JOPERD:
Setiembre, 1991.

Gard, Sally. «Senior fitness: a runaway success!». En: P&R: Diciembre: 27, 1989.

Clark, Gail. «Water exercise for senior adults: prescription for fun and fitness». En: JOPERD:
Agosto, 1994.
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actividades fisicas: hacia un presente mas saludable», «Motivar a los miembros
de la tercera edad para que realicen actividades fisicas: nunca es demasiado
tarde»,«El acondicionamiento fisico en la tercera edad: un éxito rotundo», y
«Ejercicios en el agua para la tercera edad: receta para la diversion y el
acondicionamiento fisico»'. _
Esta necesidad real que tienen los lideres del ejercicio es la que ha
motivado a la escogencia de los seis articulos que se traducen en este trabajo de
graduacion; para que sirva como una contribucion a la Escuela de Ciencias del
Deporte de la Universidad Nacional en su tarea de formar a estos profesionales.
Como segundo agente motivador para realizar este trabajo de tesis fue el
deseo de contribuir con la formacion de nuevos traductores; y es que como lo
afirma Garcia Yebra en su Traduccion: Historia y teoria, «la traduccidén ha sido
desde hace milenios uno de los procedimientos mas importantes, acaso el mas
importante, para la propagacion de la cultura, para la creacion y el desarrollo de
nuevas literaturas, y para el enriquecimiento de las Iengués utilizadas para

traducir» (270). En esta cita se plasman tres ventajas e incluso propésitos de la

traduccion; y es que aunque la labor del traductor parezca ser solitaria porque

! Michaud, Thomas J., y Fredrick F. Andres. «Should physical education programs be responsible
for making our youth fit?». En: JOPERD: Agosto, 1990.

Fox, Ken. «Motivating children for physical activity: towards a healthier future». En: JOPERD:
Setiembre, 1991. :

Biddle, Stuart, y R. Andrew Smith. «Motivating adults for physical activity: towards a healthier
present». En: JOPERD: Setiembre, 1991.

Duda, Joan L. «Motivating older adults for physical activity: it’s never too late». En: JOPERD:
Setiembre, 1991.

Gard, Sally. «Senior fitness: a runaway success!». En: P&R: Diciembre: 27, 1989.

Clark, Gail. «Water exercise for senior adults: prescription for fun and fitness». En. JOPERD:
Agosto, 1994,
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2. Elaborar un breve inventario de las funciones del lenguaje y los
ejemplos relevantes en el texto de salida y las formas equivalentes en la
lenguaferminal.

Este concepto de funciones aplicado a la traduccién no se observd en
ninguno de los textos sobre traductologia que se emplearon en los cursos del
Programa de Licenciatura en Traducciéon o en el desarrollo de esta memoria de
trabajo.

Para el primer y segundo capitulos, los objetivos especificos se plantearon
de la siguiente manera:

1.1. identificar los elementos o pasos del analisis general.

1.2. identificar los elementos o pasos del analisis de estilo.

1.3. aplicar los objetivos 1.1 y 1.2 a la traduccién.

1.4. iniciar el proceso de toma de decisiones sobre el texto de salida con

base en los puntos 1.1y 1.2.

1.5.  resumir cada elemento o paso en forma concisa para incorporario en

la guia.

1.6. presentar las guias de analisis general y de analisis de texto.

Para el tercer capitulo se propone:

2.1. explicar brevemente la teoria del enfoque comunicativo y la

importancia de las funciones del lenguaje.

2.2 bosquejar una metodologia para la formaciéon de un «banco de

funciones».
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2.3. identificar las funciones relevantes del texto de salida.

2.4. identificar las funciones equivalentes en la lengua terminal.

Para desarrollar estos objetivos se dividid la memoria de trabajo en tres
capitulos. En el primero se analizan los rasgos mas bien externos que rodean al
texto original; y para ello se trata de llevar al traductor de la mano explicandole
cada factor analizado por medio de la aplicacion a los textos traducidos para
finalmente presentarle una guia muy esquematica de todos los pasos.

En el segundo capitulo se intenta hacer lo mismo que en el primero pero
esta vez aplicado al analisis de estilo para, una vez mas, culminar con la guia
practica.

Finalmente, el tercer capitulo se refiere al tema de las funciones del
lenguaje presentes en el texto de salida y se explica como pueden resultar utiles
en la labor del traduccion si se hace una tarea constante de recopilacion de estas

funciones repetitivas del lenguaje.
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CAPITULOI
El ANALISIS DEL TEXTO DE SALIDA

Para quien no ha recibido instruccion formal ni ha tenido la experiencia de
realizar traducciones, al enfrentarse a un texto con el proposito de traducirlo la
primer interrogante que surge es ¢Por donde empezar? Autores como Newmark,
Nida y Orellana exponen como primer paso el analisis del texto original o de
salida (TS) para comprenderlo y anticipar los problemas que se puedan presentar
desde el punto de vista del traductor (Newmark, 11); los cuales pueden ser de tipo
estructural, lexical y de estilo. Esto quiere decir que se debe realizar una especie
de caracterizacién del texto que nos permita conocer sus aspectos generales y los
detalles que requeriran posteriormente de un estudio mas detenido para lograr el
mismo sentido y efecto del T1.

Pero, ¢como se puede llevar a cabo un analisis detallado cuando la gran
mayoria de personas interesadas exigen que la traduccion se realice en un tiempo
limite que, por lo general, resulta demasiado corto? Si se conoce la teoria del
analisis de textos para traduccion, la tarea es mas facil, pero resulta bastante
tedioso tener que recordar todos los aspectos que se deben tomar en cuenta cada
vez que se lee un texto con el fin de analizarlo. Es por ello que al traductor le
seria muy util contar con una lista o inventario de elementos que reuna esta
informacion en forma concisa; de manera que solo tenga que marcar los rasgos
pertinentes que aplican a cada texto y que a la vez le permitan cuestionar o

descubrir aspectos nuevos en cada lectura e incluso iniciar la toma de decisiones
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con respecto al texto de salida. Traducir no es solo tomar las palabras o ideas de
un texto y plasmarlas en otro idioma; se debe buscar el mayor grado de
equivalencia en la transmision del texto; lo cual demanda una observacion muy
cercana del TS para que nos guien en la seleccidn de las palabras y estructuras
que debemos utilizar en la lengua de llegada. Si el traductor no lo hiciera asi, se
obtendra un texto de llegada (TL) compuesto de palabras en espaiol
configuradas segun la gramatica del idioma de salida (que en este caso es el
inglés) o un texto que transmite las ideas del autor sin darle a conocer la forma,
emotividad o punto de vista del escritor original, y en ambos casos el producto no
podra mas que ser catalogado de baja calidad.

Precisamente la elaboracion de dicha guia es la tarea que se adopta a
continuacion dentro del marco del analisis de los textos que conforman el
documento "El acondicionamiento fisico en nifos, jovenes, adultos y ancianos".
Muchos autores han tratado el tema del analisis de texto aplicado a la traduccion,
pero no existe una guia especialmente formulada para el traductor formal que ya
conoce la teoria de la traduccion y que le permita un procesamiento mas agil de la
informacion.

Vazquez Ayora, en su Introduccion a la traductologia: curso basico de
traduccion, constituye una excelente fuente para quien se inicia en el campo vy,

por qué no, en el idioma ya que su analisis cubre desde el elemento de la palabra
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y dirige a su lector para hacer un recorrido exhaustivo por los aspectos basicos de
la linguistica y su aplicacion en la traductologia.

Newmark, por ejemplo, menciona aspectos muy importantes y especificos
en torno a la tipologia de textos, del discurso y de los métodos de traduccion; pero
sus definiciones resultan demasiado escuetas y explica los términos con
ejemplos que en algunos casos parecen irrelevantes porque no se conoce uno o
los dos idiomas utilizados en su trabajo.

En En Torno a la Traduccion, Garcia Yebra, por su parte, llama a esta
etapa de analisis «la fase de la comprensién del texto original» pero no detalla los
elementos que se deben tomar en cuenta. Por el contrario, sus explicaciones
tienden a ser abstractas y muy generales y mas bien pretenden diferenciar al
lector comun del «lector-traductor».

Finalmente, Christiane Nord se dedica exclusivamente al analisis de texto
desde un punto de vista pedagogico muy valioso para el estudiante de traduccion
porque le permitira conocer en detalle los pasos para este analisis. Sin embargo,
lo que se pretende aqui no es un analisis exhaustivo sino una compilacion de
d_atos relevantes para elaborar una guia practica. En este sentido, se tomara el
trabajo de Nord como el principal punto de partida y se combinara con los datos
de los autores antes mencionados y otros.

Antes de dedicarnos a esta empresa, es necesario presentar brevemente

las caracteristicas del texto que se utilizara como modelo de traduccion y en

101



donde se aplicara la guia propuesta. En el presente trabajo, el documento
consiste en un compendio de cinco articulos dentro de la disciplina de la
educacion fisica y que tratan el tema de la motivacion hacia la actividad fisica en
nifos, jovenes, adultos y ancianos. El primer texto (T1), «¢Se debe
responsabilizar a los programas de educacion fisica de poner en forma nuestra
juventud?», cuestiona el papel de los cursos de educacion fisica en las escuelas y
colegios, y también sugiere formas de mejorarlos. El segundo (T2), «Motivemos a
los niflos para guiarlos hacia un futuro mas saludable», presenta sugerencias
para cambiar los programas escolares de educacion fisica de tal manera que a los
ninos y jovenes se les inculque y se les motive a realizar actividades fisicas
utilizando los principios que el autor sugiere. En el tercero (T3) y cuarto (T4), que
tratan la motivacion de los adultos y de los miembros de la tercera edad, también
se exponen los principios que deben regir esta motivacion y se hace incapié sobre
la perseverancia en el ejercicio. En el texto «El acondicionamiento fisico en la
tercera edad: jun éxito rotundo!» (T5), se expone un programa especifico de
acondicionamiento fisico para los ancianos que se realizé en Ohio. Por ultimo, el
sexto articulo (T6), titulado «Ejercicios acuaticos para la tercera edad: receta
para divertirse y mejorar la condicién fisica», ofrece generalidades sobre el

ejercicio acuatico, que esta ganando mucha popularidad.
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La intencion del texto

El primer elemento que se debe analizar es la intencion del texto de salida,
la cual encierra también la intencion del autor y, por lo general, la del traductor.
Las intenciones varian con cada texto, y por ello es practicamente imposible crear
un inventario, asi que el traductor debe tener muy claro cual es el propdsito que
encierra el texto que tiene ante sus ojos y decidir si su intencidén es la misma o si
las exigencias del destinatario, de la cultura de llegada o del campo de estudio
modifican el propdsito de la traduccion. Es importante aclarar que el destinatario
es, en la mayoria de los casos, la persona interesada en la traduccion y puede o
no coincidir con el autor o el traductor del texto de salida. Si no se trata del
escritor, entonces el interesado y el traductor deben discutir si el primero desea
algun tipo de modificaciéon para cumplir una intencion particular (por ejemplo, si se
desea emplear el texto para publicidad) o si se va a respetar el texto tal y como
esta escrito. De optar por la primera posicion, el traductor se limitara a seguir las
instrucciones del destinatario; de lo contrario, es el traductor quien toma las
decisiones en cuanto a la traduccion del texto de la lengua de salida hacia la de
llegada. En el caso particular de los textos aqui traducidos puede describirseles
como pedagogicos y es por ello que exponen los principios que cada autor ha
identificado como la base de la motivacién con el proposito de darlo a conocer a

los organizadores, instructores, participantes, etc. de la educacion fisica para su
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puesta en practica. En la traduccion se pretende transmitir esta misma intencion

del texto original, que se puede resumir asi:

l. Intencién del texto: ensefar los principios motivacionales para que sean
conocidos y practicados por las personas involucradas

en el campo de la educacion fisica.

El destinatario de esta traduccién no exige ninguna modificacion en el original,
con lo que se decide que la intencidon que se presentara en el TL se representa de

la siguiente manera:

Il. Intencién del traductor ([ igual a la del texto

y/o destinatario: O difiere de la del texto (especificar)

La funcion y el tipo de texto

La intencion del texto también se refleja en el tipo de funcion que este
desempena. Existen diversas terminologias para estas funciones, pero Newmark
ha recopilado las mas importantes (39-44) y Nord establece interrogantes claves

para la identificacion de estas funciones (42, 49):
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1. Lafuncion expresiva: «¢;desea el autor expresar algo sobre si mismo o su

actitud hacia un tema?» En esta funcion el énfasis

recae sobre el escritor.

2. La funcion informativa: «; se desea informar al lector sobre un tema en
particular?» El contenido constituye el foco central.
Ejemplos tipicos son los textos cientificos, los

articulos de perioddicos, etc.

3. Lafuncion vocativa: «; se pretende persuadir al lector para que adopte una
opinion o realice una accion en particular?" En este

caso el centro lo constituye la audiencia.

4. La funcion fatica: «¢se desea nada mas que establecer comunicacion con el

lector?»

Es dificil que exista un texto con una sola funcion, y ello se puede
comprobar en el texto que aqui se traduce y donde se combinan dos funciones.
Los escritores son autoridades en el tema y asi lo dejan ver al apoyar sus propias

ideas o contraponerlas recurriendo a otras investigaciones realizadas por medio
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de la funcion informativa. Esta funcidn presenta un lenguaje formal y técnico

pero comprensible lleno de formas pasivas y tiempos perfectos:

T3: "Adherers are usually characterized as being more self-motivated..."(40)

T4: "Regular physical activity has been found to relate to increases in
physiological and functional capacity..."(44)

T5: "Studies of aging have always focused on a progressive loss of function"(27)
Como la intencidon es dar a conocer las ideas de los autores, la actitud es

también persuasiva; y para cumplir este proposito se utiliza la funcion vocativa o
exhortativa del lenguaje. Segun Newmark, esta funcion se centra en la audiencia
para producir en ésta un efecto o una reaccion inducida por el escrito (41). La
principal clave gramatical indicativa de esta funcion es el uso de modales o
verbos auxiliares que denotan sugerencias y también el uso de la forma
imperativa. En el caso del ultimo texto, la funcidén vocativa se hace explicita con el
uso de términos como unique y frases como definite improvement. También se
logra mediante el uso de la primera personal plural, que hace que el texto sea

mas personal:

T4. «We screen all participants... We base individual exercise 'prescriptions on this
result.»(29)

«Our exercise physiologist....»(29)
Para traducir todas estas funciones se deben conocer los rasgos

especificos en el lenguaje de salida; asi que este tema sera tratado con mas
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detalle en el capitulo tres, pero por ahora el tipo de texto en esta traduccion se
visualiza asi:

lll. Tipo de texto: 0O informativo 0O vocativo
0 expresivo O fatico

El tipo de discurso

Ademas del tipo de texto es también necesario determinar el tipo o tipos de
discurso empleados por el autor y que Nida resume en tres: 1) narracion,
2) descripcion y 3) argumentacion (180). Para los cinco textos de educacion fisica
se utilizaran los mismos discursos de las mismas formas originales; que
consisten en la descripcion y, principalmente, en la argumentacion. A menudo
ambos discursos se combinan, como sucede al inicio de los textos, donde se
describe una idea generalizada entre la poblacion o un concepto extraido de
algun estudio en la disciplina para luego discutirla y asi introducirse en la materia
del documento. La forma dominante parece ser la argumentacion, y ésto se nota
en el tratamiento de diversos conceptos abstractos; especialmente en lo que se
refiere a la psicologia de los grupos sefalados en los textos, y a partir de los
cuales se sacan conclusiones légicas para luego hacer las sugerencias de los
autores. Un ejemplo claro es la seccion titulada "Las actitudes" (41), donde, como

lo indica el encabezado, se alude a las actitudes que los adultos tienden a asumir
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ante el ejercicio y luego se explica como se pueden cambiar esas formas de
pensar o sentir. Este aspecto se presenta en la guia asi:

IV. Tipo(s) de discurso:
0 narracion O descripcion 0 argumentacion

La actitud del autor

Luego de analizar la intencion del texto y del destinatario y el tipo de texto
que se presenta, el traductor esta en capacidad de identificar la actitud del autor
con respecto al tema. Podria pensarse que este paso puede darse desde el
inicio, cuando se resume la intencion del texto. No obstante, es posible que los
factores que se analizan posteriormente requeriran de otra u otras lecturas del
texto y ello permitird escudrinar mas en el Iéxico utilizado, el cual es muy
importante para esta etapa ya que permite observar la forma en que el escritor
utiliza las palabras y que debera transmitirse también en el texto de salida. Es asi
como se descubrira si las frases irénicas son para apoyar, exaltar o ridiculizar un
tema. En los textos de acondicionamiento fisico se observa una actitud objetiva
muy positiva sobre la motivacion al ejercicio, puesto que los autores exponen
sugerencias para mejorarla. Otros textos como los de tipo cientifico por lo general
se limitan a describir fendbmenos sin mostrar ningun tipo de inclinaciéon positiva o
negativa hacia el tema y por ello se dice que la actitud es objetiva; pero en el

caso de una critica, definitivamente se observara una actitud particular que puede
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ser tanto positiva como negativa. Con base en esto, se proponen dos opciones

para definir la actitud del autor:

V. Actitud del autor hacia el tema:

O objetiva: 0 subjetiva:
0 positiva 0 positiva
0 negativa O negativa

El nivel del lenguaje

Este ultimo paso, donde se ha puesto mas atencion al vocabulario nos
permite también decidir el tipo de lenguaje que utiliza el autor. Muchas veces el
campo de estudio indica por si mismo el lenguaje a leer y utilizar, como es el caso
de las formas oficiales (técnicas) de las leyes y la medicina, o el lenguaje
coloquial de los chistes, e incluso existen textos que combinan diferentes niveles
de formalidad. Para la traduccion realizada se llegé a la conclusién de que el
lenguaje es neutral; no es extremadamente técnico ni tampoco informal o
coloquial:

VI. Nivel de formalidad del lenguaje:
O Oficial / técnico O formal O neutral 0 informal

El tipo de publicacion y los lectores

El tipo de publicacion del TS y del TL también imponen limitaciones en la

traduccion. Un texto elaborado para una conferencia o charla, por ejemplo, no
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necesariamente sera tan elaborado como uno publicado en un libro o revista
porque se tiene en mente que el medio de transmisién sera oral;, pero en cada
caso se debe cumplir con las exigencias del medio de divulgacién. Los textos
originales fueron publicados en revistas reconocidas dentro del ambito de la
educacion fisica (el Journal of Physical Education, Recreation & Dance, y P&R);
hecho que unido a la intencién del texto nos permite concluir que los lectores
varian desde los expertos (investigadores, educadores, terapeutas) hasta los
simple conocedores (instructores, participantes y estudiantes de educacion fisica).
La traduccidén se ha realizado para uso interno de la Escuela de Ciencias del
Deporte de la Universidad Nacional, donde se pondra a la disposicidn de la
poblacién estudiantil y docente a manera de antologia puesto que la unidad
académica cuenta con muy poco material escrito en espafnol. Este tipo de
publicacién no sera tan acequible como la de los TS, pero al igual que en el
original, la audiencia cuenta con un buen grado de motivacién y conocimiento del
tema. Podemos decir, entonces, que el cuarto y quinto elementos que se deben

tomar en cuenta son el tipo de publicacidén o de exposicion y la audiencia:

VI. Tipo de publicacién del TS: Tipo de publicacién del TL:

O revista o periddico O revista o periddico

O libro O libro

0 antologia 0 antologia

O conferencia / seminario O conferencia / seminario

0 no publicado, elaborado O no publicado, elaborado
para publico especifico. 0 para publico especifico.

O otro O otro
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Vil. Lectores del TS: Lectores del TL:

_____ edad ______edad
_____educacion _____ educacion
_____nivel social _____nivel social
_____ sexo ___sexo
conocimiento del tema: O bueno conocimiento del tema: 0O bueno
O regular O regular
0 malo 0 malo

El tipo de traduccion

La informacién recopilada hasta ahora nos permite una vision muy general
del texto original y de los requisitos que la traduccion final debe reunir; asi que el
traductor puede decidir qué tipo de traduccidn es la que mejor le permita
transformar el texto con fidelidad y siguiendo las especificaciones del destinatario
(si hubiese alguna que conlleve a la modificacion del texto de salida). Diversos
tedricos de la traduccion han propuesto numerosos métodos y enfoques. En este
sentido, Newmark los retoma y describe cuatro métodos importantes: semantico,
comunicativo, adaptacion, e idiomatico (46-47). El primer método trata de
reproducir el significado contextual del original siguiendo los patrones
gramaticales de la lengua de llegada pero en una forma flexible, buscando
siempre la mayor equivalencia. La traduccion comunicativa, por su parte, trata de
seguir exactamente el mismo significado del original de manera que tanto el
contenido como el lenguaje resulten aceptables y comprensibles para los lectores.
La adaptacion se define como el método mas libre y se utiliza principalmente en la
traduccion de obras de teatro y en la poesia de manera que se conservan los

temas, personajes y argumentos; pero la cultura de la lengua de salida es
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adaptada a la cultura de llegada. Por ultimo, la traduccion idiomatica consiste en
el uso de formas coloquiales y frases idiomaticas donde el original no las usa; de
esta forma, se transmite el mensaje del TS pero se distorsiona el significado y la
connotacidon.  En la traduccion para la Escuela de Ciencias del Deporte se
descartd el uso de las dos ultimas opciones porque son mas aplicables a textos
literarios que a los informativos y se decidiod seguir el método semantico sobre el
comunicativo porque permite mayor flexibilidad, y es que la equivalencia del
mensaje debe presidir sobre la forma, o lo que es lo mismo, la forma debe servir
al mensaje para que éste llegue al lector en la forma mas natural posible. La guia

presentara entonces el método de traduccion asi:

IX. Tipo de traduccion a seguir:
0 semantica 0 comunicativa [0 adaptacion 0 idiomatica

A continuacién se muestra la presentacion final de la guia del traductor:
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Guia para el analisis del texto de salida

l. Intencidn del texto :

Il. Intencion del traductor (O igual a la del texto

ylo destinatario: O difiere de la del texto (especifique)
lll. Tipo de texto: O informativo O vocativo
O expresivo O fatico

IV. Tipo(s) de discurso:
O narracion O descripcion 0 argumentacion

V. Actitud del autor hacia el tema:

O objetiva: O subjetiva:
O positiva 0 positiva
O negativa 0 negativa

VI. Nivel de formalidad del lenguaje:

O Oficial / técnico O formal O neutral 0 informal
VI. Tipo de publicacién del TS: Tipo de publicacion del TL:
O revista o periodico O revista o periddico
O libro O libro
O antologia O antologia
O conferencia / seminario O conferencia / seminario
O no publicado, elaborado O no publicado, elaborado
0O para publico especifico. 0 para publico especifico.
0 otro 0 oftro
VII. Lectores del TS: Lectores del TL:
____ edad ____edad
____ educacion ______ educacion
_____ nivel social _____nivel social
____ sexo _____ sexo
conocimiento del tema: O bueno conocimiento del tema: O bueno
O regular 0 regular
0 malo 0O malo
IX. Tipo de traduccion a seguir:
0 semantica 0 comunicativa 0 adaptacion 0 idiomatica

113



Como se menciond al principio, no se pretende que esta guia de analisis
sea exhaustiva sino que oriente al traductor sobre los elementos mas relevantes
que debe observar y a partir de los cuales puede descubrir nuevos aspectos para
estudiar. Algunos, como el punto titulado Lectores del TS, pueden ampliarse mas
porque, por ejemplo en el punto sobre educacién podriamos preguntarnos si se
refiere a que la audiencia haya cursado la primaria, secundaria o universidad;
pero el traductor debe interpretar estos elementos como agentes iniciadores del
cuestionamiento preguntandose: ¢hay algun aspecto relevante con respecto a la
educacion de la audiencia?, ¢esta la audiencia conformada sélo por personas
con educacion formal o hay también personas que no han recibido este tipo de
educacion? La clave esta, entonces en escudrinar los elementos mencionados en
forma muy rapida, sélo para llegar a la conclusién de si el punto analizado
desempenara un papel importante en la toma de decisiones sobre la traduccion.

Como se menciond anteriormente, desde la primera lectura del TS se
deben tomar decisiones cruciales para ir moldeando el TL, y estas decisiones no
pueden ser aisladas sino que deben seguir un orden progresivo como el que aqui
se propone y que, al aplicarlo, va indicando que todos los aspectos estan

relacionados y son determinantes los unos de los otros.
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CAPITULO I
EL ESTILO DEL TEXTO DE SALIDA

La segunda parte, y quizas la mas dificil del analisis del texto de salida (TS) la
consituye el analisis de estilo ya que es uno de los aspectos cruciales para lograr la
mejor equivalencia en el texto de llegada (TL), pero uno en el que el traductor por lo
general tiene menos formacion y entrenamiento. La dificultad surge desde la
definicion del concepto de estilo; y es que los mismos estilistas no han llegado a una
conclusidon en cuanto a exactamente en qué consiste puesto que los tedricos
encuentra rasgos nuevos en cada escrito. Precisamente Garcia Yebra sugiere que
hay tipos de traducciones a como hay objetos de traduccion (En torno a la
Traduccion, 49), y con base en esto se puede afirmar que hay estilos como hay
obras escritas.

Crystal expresa que «... el estilo puede referirse a algunos o todos los habitos
linguisticos que son compartidos por un grupo de personas ... » (10), pero también
se puede decir que son los habitos de un escritor. Es muy probable que la variedad
y cantidad de textos que el traductor debe traducir lo conviertan en un buen analista
empirico de estilo; y es que solamente Ieyendp con frecuencia y con detenimiento
es como se llega a detectar los giros empleados por un escritor y que 1o alejan de la
norma de la lengua. Pero antes de adquirir destreza en este analisis estilistico, el

traductor necesita de una guia que le sefale el camino a seguir y que le abra las
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puertas a nuevos descubrimientos; y por ello es que en este capitulo se presenta la

segunda parte del analisis del TS.

El 1éxico del TS

Como la labor no es tan conocida y en ocasiones consiste en la emision de
juicios de valor con respecto a la escritura, es mejor iniciar con el aspecto mas
explicito del estilo: el vocabulario o Iéxico. El traductor debe hacer una lista de los
tecnicismos o términos que desconoce 0 que cree que le presentaran algun tipo de
problema. Siempre existe la ventaja de poder recurrir a textos paralelos u otros
textos donde se mencione este tipo de léxico o a expertos en el campo de estudio
tratado con el fin de que se nos explique la forma mas aceptada en el ambito del
tema; es mejor agotar la primera via puesto que la segunda puede presentar
problemas porque se depende de terceras personas que quizds no tengan la
disposicion ni el tiempo para atender nuestras consultas. Ademas, en muchas
ocasiones un mismo texto presentara términos de diversos ambitos y no podemos
pretender recurrir a un especialista de cada campo.

Por «tecnicismos» se entienden todas aquellas palabras que se utilizan sélo
en un campo de estudio o las palabras que adquieren significacion especial al
utilizarse en una disciplina determinada. En el caso de nuestro modelo de
traduccién, unos de los tecnicismos mas relevantes que se encontraron fueron los
siguientes:

fitness exercise leaders
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rowing ergometer exercise professionals

Fitness: Los estudiantes y docentes de educacion fisica parecen utilizar el mismo
término fitness y no el término en espanol acondicionamiento fisico, y una posible
explicacion es que el primero resulta mas practico por su poca longitud. Al inicio
surgid la duda sobre cual de los dos emplear en la traduccién, especialmente si se
tiene en cuenta que en el capitulo anterior se menciond que la audiencia para el TL
esta compuesta principalmente por la poblaciéon de la ECD, pero finalmente se tomé
la decision de usar la forma en espafol porque los lectores pueden llegar a ser otro
tipo de persona, como lo sugiere el original. Ademas, la existencia de un
equivalente en espanol hace innecesario utilizar el anglicismo.

Rowing ergometer. Al inicio parecia simplemente el hombre de una maquina de
ejercicios cuyo equivalente en esparol se podria encontrar en un diccionario pero no
fue asi. Incluso al preguntarsele a algunos estudiantes de educacion fisica no se
pudo obtener una respuesta concreta puesto que conocian el vocablo ergémetro en
espanol, pero no este tipo maquina en particular. Una ventaja del texto es que
muestra una fotografia, por lo que se optd por emplear una explicacion sugerida por
la experta consultada: ergdbmetro adaptado para remar.

Exercise leaders and exercise professionals: La primera traduccion de estos dos
ultimos términos se unifico y se uso6 el término instructores, especialmente porque
lideres del ejercicio y profesionales del ejercicio parecian demasiado literales y que

no correspondian al espafol puesto que podrian ser ambiguos. Sin embargo, la

117



especialista consultada, la sefora Elisa Salazar, sugiridé que instructores era la mejor
opcion para la primera frase, pero que para la segunda se debia utilizar
profesionales de la educacion fisica para destacar que son personas con estudios
formales en diversas areas como el acondicionamiento fisico, los aerébicos, etc., lo
cual no necesariamente es el caso de los instructores.

El segundo tipo de léxico problematico lo constituyen aquellas palabras o
frases de uso cotidiano pero que se utilizan de forma especial o que tienen rasgos
diferentes en las dos lenguas que se trabajan. Este fue el caso especifico de senior,
goal-directedness y vigorous. Senior se utiliza mucho en el texto y en inglés se
recurre también a diferentes sindnimos: elderly people, older adults, senior citizens,
people who are 60 and older. En la primera version de la traduccién se usaron
anciano y los miembros de la tercera edad, que no muestran la misma variedad que
el texto original y ademas presentan una diferencia en el término anciano, dado que
éste, a diferencia de las formas inglesas, tiene una connotacion negativa en
espanol. Para resolver el problema se recurrié a textos escritos en espanol sobre
gerontologia y se obtuvieron opciones mas variadas y neutrales: /a edad madura,
las personas de edad avanzada, los de mayor edad, «ancianos» (siempre entre
comillas), e incluso /a poblacién de 60 aiios o mas. Esta ultima frase es interesante
porque fue completamente descartada como una opcidn ya que solo se utilizd en
uno de los textos consultados, el cual era una traduccion de un texto en inglés al

espanol y ello parece indicar que se trata de un calco de la frase en inglés. No

118



obstante, de esta frase surgié otra posibilidad no utilizada en los textos sobre el
tema pero que parece una mejor opcion: /as personas de mas de 60 afios.

Ademas, se utilizd otra estrategia que se puso en practica a lo largo de toda
la traduccién con el objeto de eliminar la numerosa repeticion de sustantivos que se
da en el original. Esto sucede porque en inglés se permite este fendmeno pero en
espanol se hace necesario utilizar sinbnimos para presentar una mejor redaccion y
asi evitar que el lector piense que el autor maneja un vocabulario muy pobre
(aunque en realidad el culpable es el traductor). Un ejemplo en que se recurre al

uso del pronombre es el siguiente:

«Therefore, the level of fithess as an indicator of health, especially in children,
should be viewed with great caution. Our attention would be better directed towards
the motivational issues concerned with developing children’s health-related physical
activity.» (T2, 34)

«Asi, es necesario utilizar con cautela los niveles de condicion fisica al
tomarlos como indicadores de la salud, especialmente en el caso de los nifios. Por

ello es mejor dirigir nuestra atencion a los aspectos motivacionales concernientes al
desarrollo de actividades fisicas relacionadas con su salud» (27).

Goal-directedness presenta dos palabras de uso comun pero al utilizarlas en
este contexto y combinadas, presentaron problemas. Inicialmente se opté por
utilizar direccion hacia las metas, pero luego se analizd el contexto tratando de
comprender el significado y se eligié trabajar con un propdsito. |

Finalmente, al término vigorous se le asignaron tres traducciones en tres

revisiones diferentes. Primero se empled el vocablo vigoroso, pero parecia
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demasiado cercano al original y mas bien un adjetivo atribuible sélo a los seres
animados; asi que se cambio por fuerte, que se creyd ser mas apropiado para
referirse al ejercicio. Por ultimo, se escogid la palabra dinamico porque también
denota la idea de movimiento que no acompana a la segunda alternativa. No
obstante, la sefiora Salazar sugirid volver al término inicial puesto que es el que
utilizan en el campo y agregd que dinamico no encierra la idea de intensidad de la
palabra en inglés porque una actividad dinamica no necesariamente debe demandar
gran esfuerzo fisico; por lo que se volvio a la primera forma, vigoroso.

Hemos visto la dificultad que presenta el |éxico técnico utilizado en un
contexto especifico y las posibilidades de resolver el problema, a saber: leyendo
textos de temas relacionados escritos en la lengua de llegada, recurriendo a
expertos en la materia o recurriendo al contexto para lograr un equivalente mas
cercano al texto original. Solucionar estas dificultades lexicales esta relacionado
con el estilo del texto original ya que este elemento contribuye con la connotacion de
la oracion, que es la forma en que el autor desea transmitir sus ideas.

Por ultimo, es necesario incluir en este tema dos tipos de vocabulario que no
se encontraron en los textos de educacion fisica que se tradujeron pero que se
podrian encontrar en otros documentos. El primer tipo son los términos prestados
de otros idiomas y que se deben considerar teniendo en cuenta dos objetivos
primordiales: primero, saber si los comprendemos, y segundo, analizar si se deben

utilizar en el mismo idioma o si se pueden cambiar a una frase equivalente en la
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lengua de llegada sin alterar el significado que el o los vocablos adquieren en el
original. El ultimo tipo es el de los neologismos o palabras nuevas que surgen en
cada idioma. Para descubrir esta clase de vocabulario, sin embargo, hay que tener
mucho cuidado porque se necesita de un buen conocimiento de la materia o de la
disciplina en la que se trabaja para decidir si en realidad se trata de un neologismo.
Una vez que se identifican con claridad estos términos, se debe entonces proceder a
buscar fuentes en que se trate el mismo término para comparar las opciones u
observar la forma mas comun que se utiliza. Pero en aquellas ocasiones en que no
se haya usado el término con anterioridad o en que se haya empleado una opcion
que no se considera la mas adecuada, sera necesario buscar una nueva alternativa
que el traductor considere la mas apropiada.

Para que el traductor reflexione sobre este aspecto, se le presenta el

siguiente apartado:

l. Léxico
(1 técnico (se escriben las palabras o frases técnicas)
0 de dificultad general (se escriben otras palabras o frases)
O préstamos de otros idiomas (incluir la lista)
0 neologismos (incluir la lista)
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El analisis de las oraciones

En textos paralelos sobre el mismo tema, las oraciones del inglés son, por lo
general, mas cortas que las del espanol, e incluso se dice que en inglés una oracién
de mas de veinte palabras no es muy normal y es motivo de atencion especial para
el lector de este idioma. En el texto The Writer’s Work, de Memering y O Hare, se
presentan sugerencias para analizar el estilo del autor, por ejemplo, se cuestiona al
lector si las oraciones son muy largas porque ello puede ser una indicacién de la
falta de precision (169), lo cual no fue el caso de los originales puesto que la
longitud no sacrificd la concrecion del mensaje. Este elemento constituye un punto
muy importante en el estilo del TL porque en muchos casos implica un cambio en la
division de las oraciones del TS, especialmente las cortas, que en ocasiones
constituye una limitacion para el traductor porque siente «temor» de que al cambiar
la forma no le estara siendo fiel al autor ni al texto. Sin embargo, debemos recordar
que «puesto que es preciso resignarse a perder siempre algo en la traduccién, es
preferible transmitir lo esencial del sentido cambiando la forma, en vez de aferrarse
a la forma a costa de perder totalmente el sentido» (Garcia Yebra, En torno..., 57).

Para estudiar la longitud de las oraciones de cada lectura se hizo un conteo
exhaustivo de los parrafos, promedio de oraciones por parrafo, y el numero de
palabras en la oraciéon mas corta y la mas larga. Por ejemplo, el T1 arrojé los

siguientes datos:
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parrafo mas corto: 2 oraciones
namero de parrafos: 26 Promedio: 4.6
parrafo mas extenso: 10 oraciones oraciones

Oracién mas corta: 10 palabras
Oracion mas larga: 44 palabras

En una situacioén real de una traduccién comercial el limite de tiémpo imposibilita un
conteo de este tipo, pero el traductor puede decidir a simple vista si predominan las
oraciones cortas o largas, por ejemplo, o simplemente puede limitarse a tener este
dato en cuenta para pensar en como traducirlas (¢ igual?, ¢uniendo una o dos?); de
manera que la lectura le resulte mas fluida al lector de llegada. Un ejemplo es la

traduccion del siguiente extracto en que se unieron las dos oraciones del original:

T4: "The program should focus on the health-related benefits associated
with regular exercise. Competition should be kept at a minimum,
while improvements in fithness and mastery achievements are
emphasized. " (47-48)

TL: «Se debe hacer énfasis en los beneficios en la salud asociados con el
ejercicio regular, y la competencia se debe reducir al maximo a la vez

que se hace incapié en el mejoramiento de la condicion fisicay la
destreza»(71-72).

Ademas, se elimind The program en la primera linea porque ya se habia
mencionado en la oracién anterior. No se sugiere que simplemente se trate de unir
cuantas oraciones cortas sea posible puesto que ello depende, en primera instancia,
de la audiencia. En el capitulo anterior se identificé a la audiencia como un grupo

muy heterogéneo, y se debe tomar en cuenta que las oraciones simples son mas
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faciles de comprender, pero al combinarlas aumenta la complejidad de la lectura. En
ocasiones el tema del TS también limita esta decisién. Por ejemplo, en la traduccion
de un texto donde se explica cdmo hacer funcionar o reparar un electrodoméstico es
mejor mantener las oraciones simples y de forma separada porque, una vez mas, el
objetivo ultimo es que hasta la persona de mas baja educacién las comprenda. Es
en este sentido que el traductor debe preguntarse si con la combinacion de dos o
mas oraciones el texto se vuelve demasiado complejo y si esta complejidad es
permisible o no para la audiencia en cuestion. Note el siguiente ejemplo de fusién

de oraciones:

T3:. «Make exercise enjoyable and fun! Finish more vigorous sessions with
comprehensive cooldown and relaxation exercises. Use appropiate music

for most, if not all, of the exercise sesion.» (42)

«EI ejercicio debe ser agradable y divertido; para lograrlo finalice las sesiones

fuertes con ejercicios de enfriamiento y relajamiento que abarquen todo el

cuerpo y use musica adecuada en la mayor parte de la sesion, si no lo hace

en toda» (51)

Se unieron tres oraciones en una, pero todas muy relacionadas porque
mantienen la misma idea; la segunda y la tercera son ejemplos para la primera
oracion, por lo que no hay problema de que el lector no comprenda el mensaje. Por
el contrario, se esta tratando de no lesionar la naturalidad del TL, con lo que la
estructura «sonara mas al esparol» que si se conservara la division del TS.

Lo mas importante de detenerse a dar un «vistazo» como el que se sugiere,

es que nos permite descubrir otras caracteristicas de las oraciones; como es el caso
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del empleo de oraciones interrogativas o exclamativas, que en muchos casos
abundan y denotan el estilo o el idiolecto del autor, como es-el caso del T3 que
contiene seis ejemplos de formas exclamativas que se eliminaron en espafol. La
razon es que en inglés se emplea mas este tipo de puntuacion que en espaniol.
Ademas, no se utilizaron para uniformar el tono del TL, que se volveria un tanto
coloquial si se incluyeran estas oraciones. A continuacion se muestra una de las
oraciones en que se modificé no sblo el signo de exclamaciéon sino que también el
paréntesis ya que la redaccion del TS tiene el mismo efecto que se pretende dar en

el original:

T4: «Diversity should be recognized (and, perhaps, even applauded!)»(44).

«Hay que reconocer esta pluralidad y, quizas, incluso aplaudirla». (60)

Lo que se propone hasta ahora es que el traductor tenga en mente las

caracteristicas de las oraciones notando los siguientes aspectos:

Il Las oraciones
¢ Es recomendable unir algunas oracciones cortas? 0O Si O No
Uso de oraciones interrogativas: O frecuente 0O poco 0 ninguno

Uso de oraciones exclamativas: O frecuente 0O poco O ninguno

Lo expuesto hasta ahora, sin embargo, no dice mucho sobre la sintaxis de las
oraciones. El traductor puede analizarlas desde el punto de vista de la simplicidad o
complejidad, pero una tarea asi no seria muy practica para concluir qué tipo de

oraciones se pueden utilizar en la traduccién. Sin embargo, la definicion del tipo de
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texto expuesta en el capitulo anterior puede proporcionar informacion quizas mas
general pero de mas utilidad sobre el estilo del TS y del TL, y es que al agrupar los
textos en las tres categorias de informativo, vocativo y expresivo se esta diciendo
que el conjunto de escritos que conforman cada categoria comparten rasgos en
comun. Para el texto informativo, Newmark propone, entre otros elementos, los
siguientes: formal, técnico, cargado de formas pasivas y tiempos perfectos para los
textos mas especializados; y formal pero menos técnico y con estructuras
gramaticales mas simples para los textos de acceso mas general (como las revistas
o periddicos dirigidas a lectores heterogéneos). Pero, ¢cuales son las
caracteristicas de estos mismos textos en el idioma de llegada?. Es aqui donde el
traductor debe estar capacitado para reconocer las formas que ambos idiomas
siguen. Veamos un ejemplo de dos parrafos que describen los materiales
empleados en textos muy técnicos del mismo campo de la educacion fisica donde se

describen estudios cientificos en inglés y espanol:

«Taking into account this heterogeneous and unstable situation, our research
group has established standard reference data for health and performance items of
fitness. The battery of tests consisted of anthropometric, metabolic, neuromotor,
maturational and psychosocial variables. It was applied to more than 15,000
subjects, from 7 to 18 years old in a first phase, and from 18 to 70 years old in a
second one. The first main focus was on “normal” population, and progressively it
studied groups at different levels of nutrition status and physical activity (McSwegin,
695).

«Desde el afio 1974 el Centro de Estudios del Laboratorio de Investigacion de
Aptitud Fisica de San Gaetano do Sul (CELAFISCS), ha tratado de analizar la
influencia de la actividad fisica sobre el ser humano, a través de enfoques cientificos
adaptados a las condiciones del llamado Tercer Mundo. Con este propoésito se
desarrollo una bateria de pruebas la cual comprende variables: a.- antropométricas,
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b.- metabdlicas, c.- neuromotoras, d.- nutricionales y e.- psicosociales. La misma ha
sido aplicada en estudios longitudinales y transversales. El primer nivel fue
constituido por nifios y ninas relacionados con programs deportivos; el segundo nivel
integrado por adolescentes participantes en actividades competitivas. Los niveles
tercero, cuarto y quinto, corresponden a los atletas municipales, estatales y
nacionales, respectivamente» (Rodriguez, 55).

Al igual que el texto en inglés, el de espafnol presenta gran cantidad de
formas pasivas, especialmente con la forma se, y se mantienen los rasgos de
formalidad y tecnicidad del lenguaje. Ademas, se observa que predomina el uso del
indicativo simple en presente, pero se puede suponer que el indicativo simple en
pasado también es parte de la norma.

Observemos ahora un ejemplo en los dos idiomas que hablan sobre los

resultados de estudios sobre el aire pero publicados en distintas fuentes:

«Outdoor bioaerosol concentrations were high when the sampling was
undertaken in the KC school. The maximum outdoor concentration of total spores
was 81 172 spores/m3, while the maximum outdoor concentration for viable airborne
fungi was 19 968 CF U/m3...» (Levetin y otros, 30)

«De acuerdo con los especialistas, en los paises desarrollados ya se han
identificado edificios donde las personas que trabajan o habitan estos recintos
padecen enfermedades que tienen una relacion directa con la contaminacion
interior. Entre estos padecimientos se identifican el asma, neumonitis, influenza e
intoxicaciones por monoxido de carbono y reacciones alérgicas a bacterias y
hongos.

Llama la atencion que este tema, directamente relacionado con la salud,
construccion y economia, es ignorado por los paises del area. Las razones son
muchas, una de ellas es la falta de conocimiento del tema, la otra es la poca
atencion que se le da a la problematica de la contaminacién cuando se construye,
sobre todo en los lugares donde importan mas los asuntos de orden econémico que
los de salud ambiental.» (Los Agentes Toxicos).
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Al analizar los dos tipos de textos resulta obvio que el estilo es diferente. En
el primer caso es un estilo muy técnico mientras que en el otro se conserva la
formalidad y las formas con se como se describio anteriormente para el texto en
espanol, pero el nivel técnico del lenguaje baj6é considerablemente para hacerlo mas
accesible a la audiencia general.

Los textos vocativos, que Newmark caracteriza por el uso de los infinitivos,
imperativos, subjuntivos, nombres o titulos personales (41), entre otras cosas,
establecen una relacion mas estrecha con el lector y por ello deben utilizar un
lenguaje de facil comprension para el lector. Este tipo de texto se discutira en el
siguiente capitulo donde se examinan las funciones del lenguaje.

Se ha hecho mencion sélo a dos de los tipos de textos mencionados en el
capitulo anterior porque es en estas categorias que se ubican la mayor parte de las
traducciones que debe hacer un traductor general y porque quien escribe no ha
tenido la experiencia de enfrentarse a textos expresivos. Para quienes se interesan
en este tipo de escrito probablemente deberan realizar analisis mas profundos
desde el punto de vista literario y de la teoria de la semidtica, que no procede
abarcar aqui. Dentro del tema de las oraciones, el traductor debera analizar si se
siguen las caracteristicas del tipo de texto especificado en el original, la traduccién o

en ambos y lo hara asi:

Siguen la norma impuesta por el estilo?:
0 TS (O informativo/ O vocativo)
0 TL (O informativo/ O vocativo)

128



La calidad del texto

Es muy importante analizar si la calidad del texto es buena o pobre. En el
primer caso, el lector no tiene problemas de comprensidon ni de molestia alguna
porque el texto fluye sin ningun problema, y esto le hara la labor mas facil al
traductor. Pero no todos los que escriben un texto son buenos escritores y a
menudo el traductor se enfrenta con problemas sintacticos, lexicales y hasta de
forma. En estos casos, si el traductor detecta las fallas el producto final resultara
mejor en esos aspectos que el TS puesto que mas que cambiar el estilo, lo que se
hace es apegarse a las reglas del lenguaje, que siempre se deben respetar.
Newmark lo resume diciendo que «...gran cantidad de estos textos [informativos]
estan mal escritos y en ocasiones tienen informacién incorrecta, y a menudo la tarea
del traductor es ‘corregir’ los hechos y el estilo.... Como resultado, ...la mayoria de
las traducciones de hoy en dia son mejores que el original o al menos deberian
serlo» (A Textbook of Translation, 41). La diferencia entre ambos textos radica en
que al lector del TS pueden llegar a molestarle las faltas incluso al punto de crearse
prejuicios negativos sobre la educacion del escritor o su capacidad intelectual,
mientras que el lector del TL no_detectaré que hay falta alguna. Este punto se
puede ilustrar con el T3 ya que presenta una serie de errores importantes. En
primer lugar se encuentra la mala puntuacion, especialmente el uso de la coma
antes de such as:

«Adherence rates are usually higher for more moderate forms of physical
activity, such as brisk walking»(40)
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«Dropouts may also have poor self-regulatory skills, such as goal setting
and... »(40)

Se puede pensar que este es un detalle casi sin importancia, pero un
descubrimiento como este puede alertar al lector-traductor para tratar de descubrir
otro tipo de problema, como el que se notd posteriormente y que nos sugiere que el
autor no ha tenido el cuidado de utilizar sindbnimos para evitar repetir palabras, que
en algunos casos resultan ser un exceso, como en los siguientes extractos de

parrafos y que se han tratado de corregir en la traduccion:

T3: «Much of the exercise adherence literature to date has referred to the
execise involvement process as an all-or-none’ phenomenon. However, exercise is
a complex behavioral process involving adoption, maintenance, dropout, and
resumption. There may be different motivational factors involved in each of these
phases. The following describes how motivation is involved in each of the process
routes»(39)

«Mucha de la bibliografia reciente sobre la continuidad define el proceso de
participacién en el ejercicio como un fenémeno de «todo o nada». No obstante, el
ejercicio es un proceso de conducta muy complejo que incluye adoptar, mantener,
abandonar y retomar el ejercicio; y en cada etapa existen diferentes factores de
motivacién. A continuacion se describe el papel que la motivacidn desemperia en
cada una de las fases del proceso». (44)

T3: « lronically, this first part of the the exercise process is poorly understood yet is
likely to yield the greatest gains... exercise adoption is likely to.be related to beliefs
about...this involvement is more likely to be related to feelings of...»(39)

«Irénicamente, esta primera etapa del proceso tiende a ser mal interpretada,
pero probablemente es la que conduzca a los mejores logros si se realizan cambios
positivos...es posible que aceptar el ejercicio dependa de las ideas que se tenga
sobre los beneficios que trae a la salud; mientras que la motivacion que lleva a
continuar participando esté determinada por sentimientos de bienestar y diversion.
(44).
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T3: «Two factors are influential here: the beliefs held by these influential
others...»(41)

«En este plano hay dos factores determinantes. la importancia y el beneficio
que el ejercicio tenga para estas personas de gran influencia sobre el
participante... » (49)

Mas que simples repeticiones no intencionales, estas palabras son
indicadoras del idiolecto del autor o los autores. El idiolecto esta compuesto por los
rasgos del habla de cada individuo; las palabras y frases que utiliza cotidianamente.
En el caso de esta version original del T3 se puede afirmar también porque las
frases vuelven a utilizarse en diferentes partes del texto; likely to en cinco ocasiones
mas, y related to en otras dos. Otro rasgo del idiolecto es también observable en el
extenso uso de las oraciones exclamativas, que se estudiaron en la seccidén sobre
las oraciones.

Teniendo en cuenta estos rasgos, el traductor debe entonces reemplazar las

repeticiones por sindnimos u otras formas que expresen lo mismo para asi resolver

la falla. La calidad del texto original se presentara asi:

Calidad del TS: 0O buena

O regular: algunos problemas sintacticos
algunos problemas lexicales
algunos problemas de puntuacion
algunas repeticiones no intencionales
serios problemas sintacticos
serios problemas lexicales
serios problemas de puntuacién
serias repeticiones no intencionales

O pobre:
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El formato

El ultimo aspecto que se debe considerar es el formato de la impresion puesto
que al llegar a esta fase tenemos mejor conocimiento del texto y un mejor criterio
para decidir sobre la forma. Por formato se entienden los titﬁlos y subtitulos, los
cuadros y todo tipo de texto que sea resaltado, como los parrafos de los originales
que son extraidos y colocados en ofra parte del texto y con otro tipo de letra mas
grande con el propésito de resaltarlos. Durante el proceso de traduccidon se penso
utilizar las mismas tres columnas del original, pero esta forma no es apropiada para
un trabajo de graduacion. Aun asi, para efectos del uso por parte de la ECD, se
recomienda el mismo tipo de columna del original y, de éer posible, el mismo énfasis
dado a los textos que se separan para enfatizarlos ya que resulta mas practico e
incluso es lo que predomina en los textos de este campo, que en su mayoria
proviene de revistas.

Ademas de esa modificacion se considerd mejor presentar las referencias
sobre el autor en la primera pagina y como una nota de pie de pagina; de esta
manera el lector conoce los datos del escritor desde el inicio y no tiene que esperar
hasta el final, donde quizas no recuerde que el nombre de la persona corresponde al
autor. Ademas, se procediod igual con las notas escritas al final de los T1y T5.

En cuanto a los cuadros, titulos y subtitulos, se tratd de no hacer cambio

alguno en su forma.
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No se puede pretender que el traductor analice el estilo del texto de salida en
un nivel linguistico detallado porque probablemente no dispondra del tiempo, pero si
dedica unos minutos a observar el texto con atencion descubrira rasgos que no noto
sino quizas hasta en la tercera lectura del documento y que le ayudaran a abordar la
fase de produccidn porque, al menos tendra una idea sobre qué aspectos tomar en
cuenta. Los elementos aqui expuestos (ver resumen en la siguiente pagina) no
pretenden conducir a un analisis linguistico de gran profundidad, sino constituirse en
un inicio para la formulacion de preguntas orientadoras en el proceso de la
traduccion. Sobre todo, nos demuestran que el estilo no es sélo la forma de
escritura, sino que esta regido por el tema, la fuente de publicacion y la audiencia.
Cada vez que tratemos de decidir si algo debe modificarse o agregarse, entonces
debemos preguntarnos si ese cambio afectara negativamente a algunos de estos

factores tan determinantes (desarrollados con mas detalle en el capitulo I).
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GUIA PARA EL ANALISIS DEL ESTILO DEL TEXTO ORIGINAL

l. Léxico

[J técnico

O de dificultad general

(se escriben las palabras o frases técnicas)

(se escriben otras palabras o frases)

O préstamos de otros idiomas

00 neologismos

(incluir 1a lista)

(incluir la lista)

I Las oraciones
¢ Es recomendable unir algunas oracciones cortas? 0O Si O No

Uso de oraciones interrogativas:
Uso de oraciones exclamativas:

O frecuente O poco 0 ninguno
O frecuente O poco O ninguno

¢ Siguen la norma impuesta por el estilo?
0 TS 0O informativo/ O vocativo)
0O TL (O informativo/ O vocativo)

Il Calidad del TS: 0O buena

O regular:

O pobre:

algunos problemas sintacticos
algunos problemas lexicales

algunos problemas de puntuacion
algunas repeticiones no intencionales

serios problemas sintacticos

serios problemas lexicales
serios problemas de puntuacion
serias repeticiones no intencionales

IV Formato: ¢se respetara en la traduccion?

Si

I o

No

[ o

los titulosO
las notas

los diferentes encabezados

las columnas

Si No

O O los cuadros o graficos
O 0O otros _(especificar)
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CAPITULO 1l
LAS FUNCIONES DEL LENGUAJE

En los dos capitulos anteriores se remite a esta tercera seccion para ampliar
el tema de los textos vocativos, que tienen que ver en gran parte con la funcién que
el lenguaje cumple de crear una reaccion especifica en el lector, pero ¢qué son las
funciones del lenguaje y como se relacionan con la traduccion? Antes de responder
debemos aclarar el término funcion ya que es una palabra que adquiere diversos
significados segun el campo en que se emplee. Asi, hay funciones matematicas,
funciones gramaticales, funciones del texto (que se describen en el capitulo 1),
funciones Iéxicas y otras mas (Lewandowski, 150-15); pero la definicibn que nos
atafie aqui es la de funciones del lenguaje, que establece que el lenguaje tiene
como tarea regular la conducta, orientar y coordinar las acciones (lbid., 153). Esta
definicion calza con la que se usa en la teoria de la ensefianza de segundos
idiomas, y en particular dentro del enfoque comunicativo, donde el lenguaje se ve
como una forma de interaccion dentro de un contexto especifico que desempefa un
papel también especifico (Yalden, 55);, en otras palabras, el lenguaje es social,
situacional y encierra un propésito, y ésto es lo que se les debe enseiar a los
estudiantes: como expresar algo a otras personas y en ciertas circunstancias de la
manera mas apropiada. En resumen, las funciones del lenguaje son las unidades de
comunicacion con que transmitimos nuestras ideas (Long & Richards, 73). Tenemos

entonces funciones para expresar mensajes de socializacion (saludar, despedirse,
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iniciar una conversacion, etc.), para hacer que los demas ejecuten una accion
(invitaciones, sugerencias, instrucciones, etc.), para expresar y comprender
emociones (agrado, desagrado, sorpresa, satisfaccion, preferencia, intenciones,
etc.), y muchisimas otras que utilizamos de forma cotidiana.

La lista de funciones es muy extensa porque el lenguaje tiene la maravillosa
capacidad de permitirnos expresar todo lo que deseamos, y una gran ventaja es que
muchas de estas funciones incluyen expresiones fijas que nos evitan la tarea de
tener que crear una forma nueva cada vez que queremos expresar o repetir una de
las funciones; es decir, hay frases hechas o estructuras gramaticales que identifican
cada funciéon o funciones porque en muchos casos estas formas pueden expresar
mas de un propédsito segun el contexto que las rodee. Por ejemplo, la oracion
«Cambie el bombillo» puede tener la connotaciéon de un mandato si la madre se la
dice a su hijo; pero en un manual de reparaciones es mas bien una instruccion.

La importancia de las funciones del lenguaje para el traductor es que pueden
constituir un instrumento que facilite la labor de lograr que el texto de llegada (TL)
contenga las formas correctas utilizadas en la lengua terminal (LT). Lo que se
propone en este capitulo es que al igual que muchos traductores crean sus propios
bancos de léxico o vocabulario, también pueden hacerlo con las funciones. De esta
manera, cuando un texto como de los traducidos en este trabajo utiliza con mucha

frecuencia una funcion, se tendran formas sinénimas o variadas a la mano.
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Para crear este «banco de funciones» es necesario realizar una extensa
lectura (no necesariamente del mismo tema) de textos escritos originalmente en las
lenguas que se trabajan para que la lista se realice en ambos idiomas. Se sugiere
que para este inventario se eviten las traducciones con el fin de que no exista el
peligro de imitar los calcos linguisticos que a menudo se presentan en estos textos;
como el ejemplo que se mencion6 en el capitulo anterior sobre el uso de la frase
personas de sesenta afnos y mas, que mas bien parece una forma del inglés con
palabras en espanol.

El libro A Practical course in Terminology Processing, de Juan Sager,
establece una metodologia de investigacion terminoldgica para traductores, y en
esta tesis ha sido aplicada al concepto de funciones. £l primer paso consistio en la
escogencia de un corpus de textos paralelos que servirian como fuente para hacer la
lista de funciones!. Es recomendable recurrir a escritos del mismo tema tanto como
sea posible para que el estilo del campo de estudio se mantenga totalmente. En
esta ocasion se usaron seis textos de educacion fisica escritos en espanol y tres en
inglés. Ademas, se aprovecharon los tres textos de gerontologia y otros tres de
teoria de la traduccion que se utilizaron como fuentes en la elaboracion de esta
memoria de trabajo. La eleccion de estos seis ultimos documentos se hizo tomando
en cuenta que el traductor debe usar todo tipo de lectura que realice como un

recurso mas para aprender sobre los idiomas con que trabaja. Como segundo paso

! Ver la resefia de este corpus en la seccion de Bibliografia.
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se procedid a escoger capitulos o secciones de los textos al azar y se leyeron en
busca de alternativas que correspondieran a las distintas funciones que se definirian
en este capitulo.

En los textos de la traduccion aqui presentada predominan tres funciones:
dar recomendaciones, presentar ejemplos y citar fuentes. A continuacién se

describen las alternativas que se encontraron para traducir cada una.

Funcion: Dar recomendaciones

Esta primera funcion esta determinana por la funcidbn vocativa del texto
porque apela directamente al lector para que siga los principios que se presentan.
Para lograr este efecto se recurre a los modales CAN, SHOULD, MUST, los cuales
varian segun «el grado de autoridad o necesidad que el autor tenga para que se
lleve a cabo el mensaje...» (Celce-Murcia & Larsen-Freeman, 85); y donde CAN
indica el grado mas bajo. En su Teoria y Préactica de la Traduccion, vol. ll, Garcia
Yebra explica, entre otros problemas, las discrepancias en el uso de los verbos
auxiliares del inglés y el espariol. Este mismo autor define los verbos CAN,
SHOULD, y MUST como auxiliares de modo y explica las posibilidades de traduccion
para cada uno basado en su gran conocimiento sobre filologia.
Desafortunadamente, el traductor muchas veces carece de este conocimiento y no
puede desarrollario porque no cuenta con el tiempo necesario para estudiar ambas

lenguas, o la que menos conoce, forma mas profunda. Es aqui donde se observa el
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valor de la nocién de funciones del lenguaje ya que el traductor puede no contar con
un buen acervo linguistico, pero puede conocer nuevas formas e incrementar su
vocabulario al crear su inventario de funciones; para lo cual sélo necesitara leer y
comprender el papel que las diferentes frases u oraciones desempefan dentro del
texto.

Retornando al tratamiento de las formas auxiliares encontradas en los textos
traducidos, cuando se traduce al espanol existe la tendencia a hacer corresponder
los modales del inglés a formas fijas de este idioma. CAN tiene la tendencia a
cambiarse por el verbo PODER, SHOULD por DEBER(IA) en el sentido de
sugerencia, y MUST por DEBER en el sentido de obligacion. Esta norma fue la que
se empled en los siguientes ejemplos:

T3: «Older adults’sense of self-reliance in terms of exercise and health can be
fostered in a number of ways.»(46)

«El sentido de autoconfianza en el ejercicio y la salud que tienen los
participantes de la tercera edad puede mejorarse de diversas maneras». (70)

T1: «A high school experience designed to promote exercise expertise and
awareness...should be available to all students.»(38)

«Dentro de la ensefianza secundaria todo estudiante debe tener a sus
disposicion un programa de educacion fisica que esté disefiado para
proporcionar conocimientos sobre el ejercicio y la concienciacion de los muchos
beneficios que pueden derivarse de la participacion en la actividad y el
acondicionamiento fisico». (40) '

T2: «Exercise leaders and public health campaigns should highlight ways to reduce
barriers....» (41-42)

«Los instructores y las camparias de salud publica deberian destacar formas
para aminorar barreras...» (49)
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T1: «Therefore, physical educators must provide students with a clear distinction
between the goals of sport performance ...»(37)

«Los educadores fisicos deben, por lo tanto, proporcionarle al estudiante una
distincidn clara entre las metas de la ejecucion en el deporte y las de
participacion permanente». (35)

Otra opcion que se encontrd para CAN en el corpus de textos es el uso del

subjuntivo en espariol y que se aplicon en la traduccion de la siguiente oracion:

T1: «As a general principle, effective teaching can reduce the need for extrinsic
rewards by making activities intrinsically appealing to children.»(36)

«El principio general a seguir es el de una ensefanza eficaz que logre disminuir

la necesidad de retribuciones externas, haciendo que las actividades resulten
por si mismas atractivas». (34)

Al emplear esta propuesta de traduccion surgid la duda sobre si se estaba
transmitiendo la idea de sugerencia igual a que lo hace el original y la respuesta fue
que la recomendacion se volvio indirecta. Aun asi se acepté esta forma ya que se
considera que el cambio de significacidn es menor y se contribuye al mejoramiento
del estilo porque se evita la monotonia de la escritura.

Una alternativa mas, salida de la busqueda de ejemplos de formas del
espanol
para expresar recomendaciones fuertes es la que se emplea en la siguiente oracion:

T3: «The means to goal accomplishment must be clearly spelled out for those
individuals...»(47)
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«Es indispensable, sin embargo, explicarles claramente a estas personas los
medios para alcanzar sus propositos». (71)

En este caso no se recurre a la sola traduccion de verbo auxiliar + verbo si no
que se trata una vez mas de variar el estilo para dar mayor variedad a la estructura
del TS. También se encontré6 que para traducir MUST podemos recurrir a la forma
del verbo HABER como se hizo en el siguiente ejemplo:

T6: «Pool decks should have nonskid surfaces. Entry into the pool must
accommodate all levels of mobility. »(20)

«El piso alrededor de la piscina debe ser antideslizante, y el acceso al
interior de la alberca ha de adecuarse a todos los niveles de movilidad». (86)

Otra clave de la funcidn vocativa expuesta en el primer capitulo es el uso de
la forma imperativa, especialmente en el segundo texto. Una de las opciones que se
utlizé para traducir el imperativo fue el verbo en infinitivo, como se observa en estos

dos ejemplos:

T3: «Stress the positive physical and mental health outcomes.... Encourage adults
totry.... Also, provide prolonged and enjoyable....»(41)

«Otras formas de lograr el cambio de actitud son: enfatizar...; motivar a los
adultos a que prueben...; y también ofrecer ejercicios prolongados...» (48)

«Two rules on dropping out. prepare for it, and identify it as quickly as
possible.» (42)

«Existen dos reglas para evitar la desercion: estar preparado e identificarla
cuanto antes». (53)
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En este ultimo caso se introdujo el verbo estar como auxiliar, con lo que de
una orden se pasd a lo que Garcia Yebra describe como un atributo y que se
expresa con estar + participio. En el ejemplo siguiente de nuevo se ilustra esta
condicion de atributo y se muestra la segunda opciéon de traduccién del imperativo
en inglés y que consistié en la misma forma imperativa en espaiol, la cual ofreqe
varias conjugaciones posibles. En la siguiente muestra se uso el sufijo -se:

T6: «Respect for older students is essential. Do not be condescendending in the
teaching approch. Remember they are mature and intelligent with extensive

life experiences.» (19)

«Es primordial tener respeto hacia las personas mayores, pero sin ser

condescendientes con el método de ensefianza.  Recuérdese que se trata
de personas inteligentes con un sin numero de experiencias de la vida». (85)

Recuérdese pudo también emplearse como recordemos, recuerde, recuerden,
recuerda o recordad, si se conjuga con las personas nosotros, usted, ustedes, tu o
vosotros. Sélo con las posibilidades de conjugacion tenefnos entonces gran
variedad de alternativas, pero debemos recordar utilizar la misma forma cuando
hablamos del mismo sujeto y no combinar las conjugaciones en forma indiscriminada
ya que esto llevaria a la confusidon al lector por no saber de quién o quiénes se

habla.
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Funcion: Presentar ejemplos

Para introducir ejemplos los textos de salida no presentan gran variedad de
formas; de hecho, for example y such as son las dos expresiones que predominan.
La primera ofrece la posibilidad de utilizarla al inicio de una oracion, uniendo dos
oraciones independientes, o como una frase parentética, a como se ilustra a

continuacién respectivamente:

T2: For example, jogging will best be predicted by attitudes towards jogging
rather than exercise in general. (41)

...would comprise beneficial outcomes of jogging and beliefs that such
outcomes are important and valued for; for example, "l believe that jogging..."
(39-40).

T1: A program of running activity, for example, has little motivational value... (35)

Otras opciones que se encontraron para esta funcién en el inglés son: for
instance, to illustrate, (e.g., ....).

Luego de buscar ejemplos del espanol en el corpus de textos se llegd a la
conclusién que tampoco hay muchas opciones a las que se pueda recurrir, pero se
notdé que hay mas posibilidades de combinaciones para la palabra ejemplo. A

continuacion se enumeran las expresiones encontradas:

* por ejemplo (al inicio de la oracion, para unir dos clausulas independientes,
en forma parentética),

* he aqui el siguiente ejemplo,

* cuando, por ejemplo,

* nétese el siguiente ejemplo,

* asi, por ejemplo,
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* asi,

*como

*.como cuando/en esta frase (o cualquier otro elemento que se trate de
ilustrar)

* tal es el caso de

* de esta manera

* entre otros

Las oraciones mencionadas anteriormente como muestras del uso de for

example, se tradujeron de la siguiente forma empleando formas incluidas en la lista:

T2:

T1:

For example, jogging will best be predicted by attitudes towards jogging
rather than exercise in general. (41)

De esta manera, sera mas facil pronosticar el éxito del trote a través de las
actitudes hacia esta acitividad mas que hacia el ejercicio en general.

For example, attitudes that might influence participation in regular jogging
would comprise beneficial outcomes of jogging and beliefs that such outcomes
are important and valued; for example, "| believe that jogging..." (39-40).

Asi, las actitudes que influyan en la participacion constante en el trote
constiran en convicciones sobre los beneficios obtenidos al trotar y la
creencia de que esos beneficios son importantes y valiosos. Tal es el caso
cuando se piensa «Creo que trotar ...»

A program of running activity, for example, has little motivational value... (35)
Asi, por ejemplo, un programa de acitividades que se base en correr tiene

poco valor motivacional...

Para escoger cada forma se estudi6 el contexto y se seleccioné la forma que

mejor calzaba con la relacion de las ideas y la estructura, pero siempre

subordinando la forma al significado. Si se quisiera tomar una frase o estructura de
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la lista como base para redactar las ideas existe el peligro de cambiar el significado.
Por ejemplo, si se ha utilizado la expresion asi con mucha frecuencia y se desea
regresar al texto y cambiar una de esas palabras por otra, tenemos que ser
cuidadosos para cambiar la estructura de manera que calze con la nueva frase que
deseamos utilizar, pero preguntandonos primero si estamos o no cambiando el
mensaje del TS. Si la respuesta es afirmativa, se debe buscar una nueva frase de la
lista 0 no realizar la modificacion pensada si no que buscar otra salida.
También los dos puntos pueden indicar que se quiere dar un ejemplo. Esta
alternativa no se usé en la traduccidn pero se encontrd en el corpus de referencia:
«El francés puede usar también el subjuntivo en oraciones dependientes de
«l est probable»: «ll est probable qu’il se fut attaché de ...» (Garcia Yebra,
Teoria y..., ll, 624).
Finalmente, el paréntesis también presenta dos opciones; una donde se usan
frases como las enumeradas anteriormente:
(como, por ejempilo, ...)
(por ejemplo, ...)
o simplemente se escribe el ejemplo directamente sin introduccion alguna, como en
este ejemplo tampoco puesto en practica en la traduccidn pero que se presento
como otra opcion:

«...se puede suprimir en aleman el verbo principal, es decir, que se puede
sustituir toda la forma verbal perifrastica por el solo auxiliar {Hast du schon
gegessen —Habe ich ...); lo mismo ocurre en servio-croata (Jesi li citao?
—Jesam...) ...» (Garcia Yebra, Teoria y..., ll, 620).
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Funcion: Citar fuentes

La ultima funcién que se utilizé en la traduccion y que debe mencionarse por
su utilidad y amplio uso es una funcidn especifica del lenguaje escrito: el
reconocimiento de los autores citados en el texto. Es muy comun observar en los
textos informativos, principalmente, que los escritores hacen referencia a otros
autores para apoyar sus ideas. Esto esta bien ilustrado en los articulos traducidos.
El primer borrador de la traduccion tenia una gran influencia de las formas del
inglés; pero al estudiar las palabras 0 expresiones del espaiol se observé una gran
variedad que permite hacer las referencias hasta mas interesantes.

Las siguientes son las formas encontradas en inglés:
1. la cita directa, que predomina en los textos traducidos y donde no se hace ningun
preambulo para mencionar al autor del texto a que se hace referencia, sino que la
cita se utiliza directamente como parte del macrotexto y se menciona a los autores
entre paréntesis, como en este caso:
T. «There are questions about the kinds of training and skills water exercise

instructors should have (Koszuta, 1989; Sova, 1992)».

2. la cita introducida por medio de la mencié_n del autor. Esta forma se puede
agrupar en dos categorias:
a. la utilizacion del nombre del autor como sujeto al inicio de la oracién y seguido
por un verbo generalmente conjugado en presente simple, presente perfecto o

pasado simple. El nimero de estos verbos es muy amplio, como se puede notar en
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la siguiente lista (X representa el nombre del autor o autores), y depende del énfasis

que se le desee dar a la cita.

X maintains ...

X has asserted that...
X stated...

X found...

X calls attention to...
X reminds us that...
X comments that...

X proposes...

X has suggested...

X points out...

Otros verbos que se pueden utilizar son: suggest, summarize, advise, report,
observe, claim, recomend, describe, say, elaborate, distinguish, recognize,
emphasize, discuss, agree, study, indicate, talk about, efc.
b. ofras frases variadas que no siguen el orden estricto de sujeto + verbo:
This is viewed by X as...
As X points out...
X's work is...
In a study by X...
Studies by X have shown...
According to...
Las alternativas del espanol concuerdan con los dos primeros usos del inglés.
Es decir, también se utiliza lo que se describié como la cita directa y la forma sujeto
+ verbo, que también se conjuga en presente o pasado simple y presente perfecto:
X observa (piensa, introduce, transmite, propone, indica, sugiere, establece,

define, demuestra, descubre, entiende, considera, afirma, habla de, dice,
sostiene, senala, etc).
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En cuanto a las otras opciones del espanol se notd que son mas variadas

sintacticamente y hasta mas elegantes:

Como observa X...

Lamentaba X...

Como advierte X ...

Lo mismo piensa X de...

Algunos autores (como X) consideran...
En su libro (titulo), X distingue...

Segun explica/comenta X...
Refiriéndose a (tema), dice X: «...»
Refiriéndose a (tema), dice X, .

( Tema)—concluye/expl|ca/p|ensa X—,...
Ejemplo: Las iglesias—concluye el obispo—, deben...

Veamos ahora la aplicacion de este inventario a la traduccion mediante el

analisis de algunos ejemplos del primer texto donde sélo se utiliza la cita directa:

a.

Many years ago, the discovery that American children were not as fit as their
foreign counterparts led to the public demand for getting children physically fit
(Kraus & Hirschland, 1954). A comparison of national surveys indicating a
further decline in some aspects of fitness gave additional impetus to the
children’s fitness movement (Ross& Gilbert, 1985), ...(34)

El descubrimiento que anos atras se hizo a proposito de la mala condicién
fisica de los nifios estadounidenses en comparacion con nifos extranjeros
condujo a que se exigiera que a esta poblacion se le preparase fisicamente
(Kraus y Hirschland, 1954). Este movimiento a favor del acondicionamiento
fisico de los nifios, observan Ross y Gilbert, cobré mayor fuerza luego de que
se hiciera un estudio comparativo entre varias encuesta nacionales que
mostraban una disminucién adicional de la condicion fisica (1985).

Children’s activity levels, at least in vigorous activities, do appear to be low
(Armstrong et al., 1990; Simons-Morton et al., 1990), but, in mos cases, their
cardiovascular fitness appears to be at least as good and probably better than
that of adults (Armstrong et al., 1990). (34)

Los niveles de actividad de los nifios, al menos en las actividades fuertes,

ciertamente parecen ser bajos (Armstrong y otros, 1990; Simons-Morton y
otros, 1990), pero en la mayoria de los nifios, la condicion cardiovascular luce
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tan buena, y quizas mejor, que la de los adultos, afirman Armstrong y otros

(1990).

La cercania de las dos citas fue el principal motivo para variar la forma de
referencia en estos dos ejemplos ya que se quiso dar un mejor estilo al texto de
salida. En b también se tuvo que considerar cual de las dos citas debia variarse,
especialmente porque incluian un mismo texto. La seguna referencia fue la que se
cambid ya que por ser un solo texto resultd ser mas manejable y apropiada para este
proposito.

En otros casos el texto original presentd citas mas elaboradas y se buscaron
alternativas también complejas en el banco de expresiones del esparol, como se
hizo en el siguiente caso:

T6: «Regardless, as La Porte et al. (1984) point out, many people believe...» (32)

«...pero aun asi, senalan La Porte y otros (1984), muchas personas creen...»

Los ejemplos aqui enumerados no son, de ninguna manera, las unicas
posibilidades en estos idiomas. Se ha tratado de incluir aquellas formas mas
comunes y menos elaboradas por razones practicas ya que al traductor le resultara
mas facil referirse a esta lista porque los ejemplos mas extensos y complejos
implicaran un mayor analisis de la frase para determinar si se adecua al contexto
donde va a insertarse, o si necesita hacer modificaciones drasticas de los ejemplos

que contiene su banco de funciones. Debemos recordar que el propdsito de esta
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propuesta es agilizar y facilitar la labor del traductor; pero el proceso de
identificacion de las funciones y de busqueda de formas aplicables a las mismas en
ambos idiomas requiere de tiempo y de una lectura extensa y variada. Ademas, al
centrarnos en la habilidad de la escritura, encontramos una diferencia con lo
expuesto en el enfoque comunicativo donde se puede sacrificar la sintaxis en aras
de lograr la comunicacion; y es que al buscar y aplicar los ejemplos para cada
funcion tenemos que analizar la estructura gramatical del mismo para comprender su
uso y analizar si es adecuada al contexto que lo rodea. Lo mejor es tomar un paso a
la vez e ir desarrollando nuestro banco con paciencia y conforme las funciones nos
salten a la vista como funciones que contribuyan al desarrollo de las destrezas de
escritura académica, que es lo que mas se usa en los textos informativos.

Encontrar ejemplos para cada funcion tampoco sera facil; y esto nos lleva de
regreso al analisis de estilo, donde se informdé que para detectar los giros del
lenguaje empleados por los diferentes autores es necesario leer con mucha
frecuencia. En este caso la lectura sera también un requisito imprescindible ya que
a mejor lector, mejor comprension e identificacion de formas para cada funcion. En
pocas palabras, podemos afirmar que el grado en que se utilicen estrpcturas o]

frases variadas dependera del tipo de contacto que se tenga con el lenguaje.
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CONCLUSIONES

La memoria aqui presentada tiene el principal proposito de contribuir con la
labor del traductor. Como se dijo anteriormente, no se pretende hacer de las
guias propuestas un instrumento final y completo en el analisis del texto original,
sino un punto de partida flexible que le permita al traductor escudrifiar dentro del
texto para observarlo y comprenderlo al maximo y asi poder plasmar las mismas
ideas y estilo del escritor o escritores del original en la traduccion.

Se espera que la traduccion misma, que es una propuesta posible de texto
final, sea un aporte valioso para el personal docente y el estudiantado de la
Escuela de Ciencias del Deporte.

Durante el proceso de elaboracion de las tres propuestas desarrolladas en
la memoria (el analisis del texto original, el analisis de estilo y el inventario de
funciones del lenguaje), se tratd de reflexionar en forma detallada sobre los pasos
a seguir antes y durante la etapa de expresion, y ello condujo a las siguientes

conclusiones:

1. Para traducir un texto es imprescindible comprender el tema tratado, y esto
implica una lectura despaciosa, detallada y critica del original. Es necesario
erradicar la idea de que mientras mas pronto nos dediquemos a escribir el texto

de llegada, mas pronto podremos entregar el producto terminado. Esta
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mentalidad se centra s6lo en la cantidad de tiempo que se necesite y no en la
calidad del producto que se entrega. El traductor debe recordar, ante todo, que el
resultado tendrd una gran influencia sobre el conocimiento general o el
aprendizaje de las personas a quienes llegue la traduccion; y en segundo lugar,
que su nombre y futuros trabajos estan en juego con cada traduccion.

El proceso de analisis del texto original resultara dificil y requerira de un
tiempo sustancial al inicio, sobre todo porque para poder notar todos los rasgos
sugeridos o los que el traductor vaya agregando quiza sera necesario realizar tres
o cuatro lecturas previas. No obstante, con el transcurrir del tiempo, y si se hace
en forma constante, el analisis se tornara una destreza para la cual se va

adquiriendo agilidad mental y, por ende, mayor rapidez.

2. El andlisis del texto original constituye una fuente de informacion profesional.
Esto se da especificamente en el conocimiento sobre el analisis de estilo yaque a
mayor numero de textos leidos, mayor aprehension de las diferentes formas de
escritura presentadas por los diferentes tipos de textos, campos de estudio y
escritores. Mi experiencia personal me ha ensefado también que esta lectura
trasciende los textos que se traducen y alcanza todo tipo de lectura que se haga;
particularmente en la lengua materna, que en el caso de la mayoria de los
estudiantes del programa de traduccion de la Escuela de Literatura y Ciencias del
Lenguaje es sobre la que se tiene menos conocimiento ya que la formacion

profesional recibida es en la segunda lengua, que por lo regular es la lengua de
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salida con que se trabaja. Al aplicar esta lectura mas consciente en 1os textos de
la lengua materna es entonces como aprenderemos a usar con mas propiedad

nuestro propio idioma.

3. El tratamiento del vocabulario técnico es crucial para lograr la equivalencia en
el texto final; asi que debe hacerse en forma sistematica. En el capitulo dos se
describe este aspecto dentro del contexto del estilo y se sugiere consultar a los
expertos en la materia ya que fue el método que se utilizé para esta traduccién.
No obstante, se debe recordar que no siempre se cuenta con este tipo de fuente;
¢ qué hacer entonces? Se pueden seguir diferentes pasos como los siguientes:

a. Consultar diccionarios especializados. Por lo general la primera
consulta se hace en un diccionario bilingtre no especializado y nos
encontramos con que la palabra no esta incluida, o nos dan diferentes
opciones muy parecida a la forma del vocablo en la lengua de salida, o
que simplemente no comprendemos en nuestra lengua materna. El
diccionario especializado nos puede ayudar, entonces, limitando las
definiciones usadas en la disciplina y explicando el significado del
término.

b. Consultar textos del tema tratado que hayan sido escritos en el idioma
de llegada. Este paso es una extension del primero ya que nos permite
ver la palabra en contexto y reducir las posibilidades hasta llegar a la

forma mas empleada. Es importante sefialar que debemos tener
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cuidado cuando los textos consultados son traducciones ya que
podemos encontrarnos con el mal empleo de anglicismos o calcos de la
lengua de salida, o simplemente con el mal uso de la lengua terminal
que tiene el traductor.

. Consultar profesionales en el tema o la disciplina. Es importante tratar
de recurrir a este paso como ultima instancia cuando no ha sido posible
definir una traduccién adecuada o para corroborar las conclusiones a
las que llegamos luego de realizar los dos primeros pasos. Las razones
por las que se sugiere que esto se realize como ultimo recurso es que
muchas veces no encontramos expertos con una buena disposicion a
ayudar, y en otros casos ellos mismos no conocen €l término en el
idioma de llegada ya que en la jerga se emplea el mismo de la lengua

de salida.

Por otro lado, el traductor debe ser por naturaleza un investigador deseoso

de conocer los temas a que se enfrenta en su trabajo; por ello no puede esperar

comprender los tecnicismos sélo por medio de las explicaciones que otras

personas le proporcionen, ni tampoco puede abusar del tiempo y la paciencia de

los demas.

4. EIl concepto de funciones del lenguaje es un instrumento que permite ahorrar

tiempo y dar una mayor variedad al empleo del idioma de llegada. El traductor

puede elaborar su banco de funciones y tenerlas en fichas para encontrarlas mas
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facilmente, y cuando las utiliza puede incluso seguir el orden de las expresiones y
con ello tiene la certeza de que estd cambiando las formas sin tener que pensar
en cudles debe utilizar ni en nuevas alternativas cada vez que hace una
traduccion. Ademas, este es un instrumento al que constantemente se le pueden
agregar elementos extraidos de cada lectura que se realice en ambos idiomas.
En esta memoria se analizaron tres funciones; a saber, dar sugerencias,
presentar ejemplos y citar fuentes; pero el traductor puede desarrollar cualquier
otra funcién que considere relevante en su trabajo o en cada texto que traduce;
como pueden serlo las funciones para dar instrucciones, introducir un nuevo

tema, concluir un texto, etc.

5. Identificar el tipo de texto que se traduce es un elemento determinante en la
traduccion ya que nos permite delimitar el estilo que se debe seguir en la fase de
expresion. Un texto literario debe abrir nuestra mente al uso amplio del idioma y a
los recursos literarios empleados; pero un documento informativo nos limita el
ambito del idioma de trabajo. Los analisis propuestos en la memoria de trabajo se
hicieron tomando en cuenta los textos informativos y vo.cativos. No se incluyen
elementos relevantes para los literarios ya que no se aplican al propésito
planteado en este trabajo. Seria interesante que se elaborase otra guia para este
tipo de texto, que sin duda resultaria un magnifico instrumento para los

traductores literarios.
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6. Se considera que la traduccion de los textos del tema del acondicionamiento
fisico es un aporte al estilo de traduccion de los textos de educacion fisica, que
son textos poco tratados en la traductologia ya que por lo general cuando se hace
referencia a textos informativos se ejemplifica utilizando escritos de otros campos
de la ciencia.

La traduccion de cualquier texto constituye un proceso y en este trabajo de
tesis se ha indagado en ese proceso con el propdsito de proponer maneras de
facilitarlo. Con ese fin he analizado mi propio sistema de trabajo como traductora,

una labor que se debe hacer de manera constante para lograr el crecimiento

profesional como traductor.
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