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PROLOGO 

El  compend io de textos de « E l  acondicionam iento fís ico en n iños, jóvenes, 

adultos y personas de la tercera edad» está compuesto por seis  art ícu los que 

tratan e l  tema del acondicionamiento fís ico en n iños, en estas poblaciones y 

fueron escog idos por E l isa Salazar, docente de la Escuela de C iencias del 

Deporte de la Un iversidad Nacional con el propósito de que la traducción sea 

uti l izada en esta escuela.  

La primera parte de este trabajo de graduación consiste en la  traducción de 

estos se is textos,  y en la segunda parte se presenta la memoria de trabajo en 

donde se proponen dos gu ías que s i rvan de ayuda a los traductores en la  etapa 

del anál is is  del texto orig ina l ;  y como ú l t imo elemento de ayuda se introduce el 

concepto de funciones del lenguaje y su apl icación en la labor de la  traducción. 

Además, se incluye una copia de los textos orig ina les en e l  apéndice.  



TRADUCCION 



¿Se debe responsabi l izar a los programas de educación física de poner en 
forma nuestra juventud? 

THOMAS J. MICHAUD FREDERICK F. AN DRES1 

Los cursos de educación física deben enseñar conceptos relacionados con 

la salud o la condición física y la importancia de ejecutar una actividad de por 

vida durante todo el año; pero exigir la participación en actividades físicas con 

el solo propósito de mejorar- la condición física de los jóvenes quizás no 
constituya una meta primordial factible. 

La salud y la condición física de la juventud de Estados Unidos se ha tornado 

una preocupación para muchos en el  gobierno y en los campos de la medicina ,  la 

investigación, los negocios y la  educación. En parte , esta inquietud es e l  resultado 

de la relación que existe entre las enfermedades crónicas 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,  & Gi lbert, 1985). Adquir ir y 

practicar hábitos de acondicionamiento fís ico que afecten la salud podría prevenir a 

que los n iños sean víct imas de las m ismas enfermedades crónicas que afl igen a sus 

padres u otras parecidas. Existe duda, sin embargo, s i  la participación en 

programas de acondicionamiento fís ico por parte de los n iños producirá un impacto 

importante en su salud durante la  edad adu lta y s i  l a  
.
act iv idad se seguirá rea l izando 

entonces. Esta preocupación se ha visto acompañada por propuestas para que 

se introduzcan cambios en el currícu lo de la  educación física. Las escuelas y 

1 Thomas J. Michaud es estud iante 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 educación física, tendrían que desempeñar 

un papel fundamental en la producción de cambios efectivos (Simons-Morton, 

O 'Hara, Simons-Morton & Parcel ,  1987). Los educadores físicos necesitarán 

concienciar a la juventud sobre la relación entre la inactividad y los problemas de 

salud crónicos para con e l lo crear conciencia sobre la importancia de cambiar los 

estilos de vida con el objetivo de prevenir este tipo de enfermedades. Los 

profesores de educación física deberán también ser instrumentos para faci l i tar 

información y experiencias que conl levarán a cambios de la conducta relacionada 

con la salud. Por supuesto que una responsabi l idad como esta sería inmensa; ¿se 

debe entonces responsabilizar a los profesores de educación física de poner a 

nuestra juventud en buena condición física? No es fáci l de responder; 

especialmente cuando los profesionales todavía discuten la defin ición del 

acondicionamiento físico (Pate, 1988) y si el acondicionamiento o la act ividad físicos 

deben ser el centro de atención cuando se promueven los beneficios del ejercicio.en 

la salud (Ekelund, Haskell, & Johnson, 1988; Meredith, 1988). Sin importar estas 

dudas, se debe tomar una decisión sobre el papel que los educadores físicos 

desempeñarán en promover en nuestra juventud la condición física enfocada hacia 

la salud. 
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El acondicionamiento físico, la actividad física y la sal ud 

Se ha propuesto que para recibir beneficios del ejercicio sobre la salud hay 

que mejorar la condición cardiorrespiratoria, y la mejoría en este aspecto 

generalmente se atribuye a los ejercicios de intensidad moderada a alta. La 

un iversidad estadounidense de medicina deportiva (siglas en inglés ACSM) ha 

establecido l ineamientos para mejorar esta condición (American Col lege of Sports 

Medicine, 1978). Estas pautas recomiendan la realización de ejercicios aeróbicos al 

menos tres días a la semana durante 15 a 60 minutos por sesión, con un consumo 

de dióxido de carbono de entre 50 y 85%; o con un ritmo cardiaco de entre 60 y 90% 

del máximo. Otros expertos consideran que ejercicios menos fuertes podrían ser 

más 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 disminución 

del riesgo cardiovascular se relaciona con la actividad física más que con el 

acondicionamiento físico; pero aún así, señalan La Porte et al. (1984) , muchas 

personas creen que para consegu ir algún logro de la actividad física, el ejercicio 

tiene que incrementar los n iveles de condición física. Se ha demostrado que cuando 

la actividad física se ejecuta a n iveles por debajo de los necesarios y para que los 

adultos mejoren su condición cardiorespiratoria, se disminuye el  riesgo de sufrir  

enfermedades crónicas como h ipertensión, 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 e l  lipoproteínico de alta densidad (asociado con la 

disminución del riesgo de enfermedades coronarias), y la reducción de la ansiedad, 

depresión y las respuestas fisiológicas al estrés mental podrían no relacionarse con 

el acondicionamiento cardiorrespiratorio (Cureton, 1987). Varios estudios 

epidemiológicos (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 número de muertes y enfermedades causadas por 

enfermedades coronarias. El efecto protector que el ejercicio tiene en los adultos 

parece depender de la cantidad de energía gastada durante la actividad física 

constante (Paffenbarger et aL, 1986). Otros beneficios como el mejoramiento de la 

flexibilidad, tenacidad e imagen de sí mismo así como el  aumento en longevidad 

pueden derivarse de los ejercicios ejecutados en niveles mucho más bajos que los 

expuestos en los lineamientos de la ACSM (La Porte et aL, 1984; Paffenbarger et aL, 

1986). 

No es correcto relacionar la condición física respiratoria con la reducción del 

riesgo de contraer enfermedades crónicas (Cureton, 1987; Ekelund, Haskell, & 

Johnson, 1988; La Porte et aL, 1984; Meredith, 1988). La relación que se ha 

encontrado indica que cuando la condición física 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 nive les de condición física más 
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bajos encontrados en hombres y mujeres saludables y en hombres enfermos se 

relacionaron con una incidencia de muertes más alta sin tomar en cuenta otros 

factores de riesgo como la edad, la presión sistólica, el colesterol, el fumado y los 

hábitos de ejercicio (Blair & Kohl, 1988; Clark, Kohl, & Blair, 1988; Kohl & Blair, 

1988). Ekelund et al. (1988) asociaron los niveles bajos en la condición física con 

las muertes por enfermedades coronarias, con lo que dejaron entrever que las 

personas que no están en forma podrían correr mayor riesgo de morir a causa de 

enfermedades cardiovasculares o coronarias. Esto continúa siendo cierto; incluso 

cuando se toman en cuenta otros conocidos factores de riesgo de enfermedades 

cardiacas como el fumado, la presión alta, el colesterol lipoproteínico de baja 

densidad y el de alta densidad. 

A pesar de que se ha demostrado que tanto el acondicionamiento físico como 

la actividad física 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 niños o el riesgo de sufrir enfermedades de la 

arteria coronaria en e l  futuro. Se han real izado estudios transversales y 

longitudinales para evaluar los efectos que la actividad física tiene sobre los perfiles 

de los lípidos en los niños. Los resu ltados de los primeros ind ican que los n iños 

más activos y en forma tienen niveles más bajos de trigl icéridos y tasas más 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 niños como resultado del entrenamiento aeróbico (Gil l iam & 

Freedson, 1980; Linder, DuRant, & Mahoney, 1 983) . Es claro que se necesita de 

más investigaciones para determinar los efectos adicionales en la salud producidos 

por el acondicionamiento físico y la actividad física realizada en la niñez. 

En el documento de planeamiento federal, el Departamento de Servicios 

Humanos y de la Salud presentó objetivos para el país que promueven la salud y la 

prevención de enfermedades. Entre estos objetivos se incluye el aumento de la 

cantidad de niños que participan en forma constante en actividades de 

acondicionamiento cardiorrespiratorio y en educación física todos los días. Se cree 

que este aumento en participación produce patrones de ejercicio favorables que 

seguirán poniéndose en práctica en la edad adulta; sin embargo, no hay evidencia 

que respalde esta suposición (Simons-Morton, Q'Hara, Simons-Morton, & Parcel ,  

1987). Por otro lado, el énfasis exagerado por obtener niveles de condición física 

podría opacar los beneficios potenciales sobre la salud que se derivan de la 

actividad física que no logra mejorar la condición cardiorrespiratoria. Además, forzar 

a los niños a participar en actividades físicas con el propósito de alcanzar logros 

temporales en su condición física puede perjudicar el deseo de participar en el 

ejercicio en el futuro (Cooper, Purdy, Friedman, Bohannon, Harris, & Arends, 1975). 

La difusión de estos objetivos por parte del gobierno sólo ha acentuado la 

creencia dudosa de que la mayoría de los beneficios del ejercicio sobre la salud se 

obtienen elevando los niveles de condición física. Con base en las investigaciones, 
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otros objetivos más adecuados serían incrementar e l  número de niños con 

participación constante en la actividad física y también incrementar la cantidad de 

actividades físicas constantes que real izan los niños. 

La clase de educación física: su papel en poner a los niños en forma 

Ya que algunas escuelas y colegios han dejado de ofrecer clases de 

educación física y otras no exigen la participación de los estudiantes (Oliver, 1988), 

muchos niños y jóvenes no llegarán a tener habil idades para el deporte ni estarán en 

forma debido a su participación en una clase de educación física. Conforme los 

niños avanzan en edad, se reduce en forma dramática su participación en este tipo 

de clases, y las deserciones más grandes ocurren entre octavo y undécimo año. Las 

tasas de dismución en la participación de los jóvenes 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 jóvenes el 

porcentaje respectivo es de 7, 14, 10 Y 7 (Ross, Ootson, Gilbert, & Katz, 1985). El 

98% de los niños y 97,9% de las niñas participa en educación física en quinto grado. 

Para cuando estos estugiantes alcanzan el duodécimoalio, sólo participan el 55, 7% 

de los varones y el 48,5% de las jóvenes (Bar-Or, 1987). Para aquel los que sí 

participan en las clases de educación física, solamente se permiten de dos a tres 

horas por semana (Oliver, 1988). Cada lección tiene un promedio de duración de 

cuarenta y siete minutos y varían entre veinte y sesenta minutos (Ross, Ootson, 
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Gilbert, & Katz, 1985). Inclusive si sólo se realizaran actividades de 

acondicionamiento físico no habría tiempo suficiente para lograr un 

acondicionamiento para la salud. Aunque no está claro si el entrenamiento aeróbico 

puede mejorar la capacidad funcional de los niños (Bar-Or, 1987), se ha sugerido 

que los programas para adultos podrían utilizarse para aumentar la condición 

cardiovascular de este grupo (Rowland, 1985). Ya sea que el programa lo usen 

adultos o niños, la sesión de ejercicios de veinte minutos que se sugiere no incluye 

los diez o veinte minutos que se necesitan para el calentamiento o e l  enfriamiento 

(Koslow, 1988). Así es que como mínimo, e l  tiempo total que se requiere por 

semana para desarrollar la condición cardiorespiratoria es de noventa a ciento 

veinte minutos (Koslow, 1988). La mayoría de los instructores de educación física 

estarían 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) señala que 

el tiempo real que se emplea para hacer ejercicios en las clases de educación física 

es solamente del veinticinco por ciento del tiempo total de la lección; lo que significa 

que en una clase de primaria de 30 minutos se util izarían 7, 5 minutos, y en una de 

45 minutos en secundaria se emplearían tan solo un poco más de 11 minutos. 

Sin embargo, el acondicionamiento físico para la salud no es sólo el 

acondicionamiento cardiorrespiratorio sino que es mucho más (Corbin, 1987). 

También .existen otros componentes de este acondicionamiento fís ico para la salud 

(American Al l iance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1980). 
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Una buena fuerza y estabilidad muscular (especialmente en los músculos 

abdominales y la flexibilidad de la parte inferior de la espalda y de las articulaciones 

de la rodil la) pueden reducir el riesgo y la incidencia de problemas en la espalda en 

los adultos. De igual manera, los niños pueden reducir el riesgo de desarrollar 

problemas de la columna al mejorar sus resultados en estos componentes de la 

condición física (Corbin, 1987). 

La grasa corporal también constituye un elemento del grupo de evaluaciones 

del acondicionamiento físico para la salud. La obesidad en los adultos se ha 

atribuido a problemas de la salud; por ejemplo, este mal se asocia con la aparición 

en los adultos de la diabetes, la hipertensión y los niveles elevados de lípidos, 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 úl timos 

veinte años (Corbin, 1987) ha intensificado la preocupación sobre e l  futuro de la 

salud de nuestros hijos. A pesar de esta inquietud, no hay suficienies daios 

científicos que apoyen la importancia de un e lemento específico de 

acondicionamiento físico para la salud de los niños o para la posibilidad de que 

estos niños desarrol len una enfermedad más adelante (Bar-Or, 1987). 
Si uno de los objetivos de los educadores físicos fuese el incremento del nivel 

físico general de nuestra juventud, se deberá asignar tiempo para mejorar o 

mantener la fuerza, la estabilidad y la flexibilidad muscular. Para lograr estos 

objetivos habría que dedicar aproximadamente un mínimo de sesenta minutos del 
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tiempo de clase por semana para desarrollar la fuerza y estabil idad muscular. Para 

mejorar la flexibi l idad, se necesitaría al menos entre veinte y treinta minutos por 

semana para ejecutar ejercicios de flexibil idad (Koslow, 1988). 

Cuando se piensa en el tiempo total que se necesita para mantener o mejorar 

la condición física, «el desarrollo de la condición física dentro de las restricciones de 

la clase de educación física es muy cuestionable» (Koslow, 1988). Aunque las 

clases de educación física se realizaran cinco días a la semana con la  participación 

de todos los estudiantes, es poco probable que se logren los beneficios de la  

condición física en todas las áreas del acondicionamiento físico para la  sa lud en 

esta clase. Además, si se toma en cuenta que en la actual idad la enseñanza de 

destrezas deportivas y las actividades motoras relacionadas ocupa la mayor parte 

del tiempo de la clase de educación física (Ross, 1985; Ross, Ootson, Gilbert, & 

Katz, 1985), una propuesta de este t ipo se torna incluso menos real ista. Hasta la  

fecha, los partidarios de que el acondicionamiento tísico sea e l  objetivo primordial de 

los programas de educación fís ica 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  cond ición física de los jóvenes, el currícu lo deberá inclu i r  el 

conocimiento sobre la  salud, los conceptos sobre el acondicionamiento físico y la 

participación. 

También habrá que dedicar tiempo para enseñarles a los estudiantes temas 

sobre la salud y el papel que t iene 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 

básicos de la condición física y los cambios fisiológicos que se esperan que ocurran 

con el ejercicio. De igual manera, es importante que los estudiantes aprendan los 

conocimientos y las técnicas básicas para autoevaluar y administrar sus niveles de 

condición física. El propósito sería crear personas que se ejerciten durante toda su 

vida y que lo hagan porque disfrutan de la actividad física (Corbin, 1981). Una vez 

más, se necesita de una cantidad sustancial de tiempo para alcanzar estos 

objetivos. Una unidad de acondicionamiento físico para la salud podría servir para 

que los estudiantes se familiaricen con las actividades de acondicionamiento físico y 

para proporcionarles conocimiento orientado hacia la condición física. Por otra 

parte, será necesario contar con más tiempo para dar significado a este tipo de 

conocimiento por medio de la enseñanza de conceptos fundamentales de nutrición y 

de educación sobre la salud. Es claro que para impartir estos temas adicionales se 

necesitará de la ayuda de discipíinas como las de salud, -ciencia, y economía dei 

hogar (Lambert & Grube, 1988). 

¿Qué es lo que se debe hacer? 

En las clases de educación física se deben enseñar conceptos sobre el 

acondicionamiento físico o sobre la salud y la importancia de la actividad que se 

realiza durante toda la vida y durante todo el año, al igual que los profesores tienen 

que enseñarles a los estudiantes a convertirse en participantes activos de las 
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actividades físicas. Además se debe estimular la participación en actividades físicas 

fuera de la clase de educación física 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 los gimnasios), y en las actividades del hogar. Estas 

actividades pueden ser sustituidas por las clases de educación física o incluso 

pueden ser un requisito para estas clases. Uno de los objetivos de los 

programas de educación física debe ser facilitar experiencias que incluyan en forma 

directa la participación en actividades de acondicionamiento físico, pero exigir esta 

participación con el solo propósito de mejorar los niveles de condición física de 

nuestra juventud podría no ser una meta primordial acequible. 

De hecho, mejorar los niveles de condición física de nuestra juventud no debe 

constituir un objetivo fundamental de los programas de educación física por las 

razones que se describen a continuación. En primer lugar, aunque la actividad física 

y el acondicionamiento físico inciden en la contracción de enfermedades y la 

mortalidad entre los adultos, la evidencia existente no indica que los niveles altos de 

condición física sean fundamentales en la prevención de las enfermedades crónicas 

como las enfermedades del corazón. En realidad, hay evidencia valiosa de que las 

personas que ejecutan niveles altos de actividad física pero que tienen niveles bajos 

de condición física reducen en forma substancial el riesgo asociado con diferentes 

enfermedades crónicas. Otra razón es que el grado en que los logros en la 
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condición física obtenidos durante la niñez influyen sobre la salud actual de estos 

niños y son arrastrados hasta la edad adulta es aún desconocido. La tercera razón 

es que la prueba de campo utilizada para determinar �a condición cardiorresp.ratoria 

no tiene una buena correlación con el máximo V02, que es el indicador reconocido 

para la condición cardiorrespiratoria. En cuarto lugar, los 150 o 200 minutos por 

semana que se necesitan para lograr un nivel mínimo de condición física en las 

áreas de la salud exceden el tiempo que en la actualidad se asigna para las clases 

de educación física. Además, el tiempo que se requiere para alcanzar la condición 

física para la salud excede ampliamente el tiempo que hoy en día se pasa haciendo 

ejercicios. Por último, si se dedica la mayor parte del tiempo de la clase a 

desarrollar y mantener la condición física de la juventud, se sacrificaría el desarrollo 

de destrezas motoras y del deporte de la juventud. 

Por el contrario, los programas de educación física deberían hacer énfasis en 

la relación positiva entre la actividad física y la salud, en incorporar al curriculum una 

unidad sobre el acondicionamiento físico para la salud, y en tratar de aumentar la 

participación de la juventud en la educación física. Más importante aun es 

establecer una base para la participación de por vida en la actividad física para 

promover la salud y prevenir las enfermedades. 
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Motivar a los niños para que realicen actividades físicas: la ruta hacia  un futuro 
más sal udable. 

KEN FOX 1 

El descubrimiento que años atrás se hizo a propósito de la mala condición física 

e los niños estadounidenses en comparación con niños extranjeros condujo a que se 

xigiera que a esta población se le preparase físicamente (Kraus y Hirschland, 1954). 

,ste movimiento a favor del acondicionamiento físico de los niños, observan Ross y 

jilbert, cobró mayor fuerza luego de que se hiciera un estudio comparativo entre 

arias encuestas nacionales que mostraban una disminución adicional de la condición 

sica (1985). De este modo, mejorar los niveles de condición física de los infantes 

onstituye hoy en día el aspecto principal de muchos programas de educación física. 

Las pruebas estandarizadas de medición de la condición física han sido 

'xtensamente aceptadas ante la argumentación de que los resultados de las mismas 

!stimulan a los niños para que se esfuercen por su condición mediante una 

,articipación más constante en actividades físicas vigorosas. 

Existen diversas justificaciones para la actividad física de los niños, y éstas 

¡eneralmente se basan en el bienestar físico y mental o la reducción del riesgo de 

infermarse. Varias investigaciones indican que los niños pueden -obtener las mismas 

entajas que los adultos logran con el ejercicio (Shephard, 1984); sin embargo, 

ividencias recientes sugieren que es una solución errónea concentrarse en aumentar 

:1 condición física como el método para mejorar la salud general de los niños. Los 

Ken Fox es conferencista e investigador en The Physical Education Association Research Center at tlle 
Iniversity {)f Exeter, School of Education , Heavitree Road, EX1 2LU , England . 
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veles de actividad de los niños, al menos en las actividades vigorosas, ciertamente 

irecen ser bajos (Armstrong y otros, 1990; Simons-Morton y otros, 1990), pero, en la 

ayoría de los niños, la condición cardiovascular luce tan buena, y quizás mejor, que la 

� los adultos, afirman Armstrong et al. (1990). En el mejor de los casos, existe escasa 

!Iación entre los niveles de actividad y la condición cardiovascular en los niños ya que 

J condición física está determinada por factores genéticos y la maduración, más que 

Jr patrones de actividad. Esto resulta preocupante puesto que, en términos de salud, 

s patrones de actividad son cruciales. Así, es necesario utilizar con cautela los 

veles de condición física al tomarlos como indicadores de la salud, especialmente en 

caso de los niños. Por ello es mejor dirigir nuestra atención a los aspectos 

lotivacionales concernientes al desarrollo de actividades físicas relacionadas con su 

�Iud. 

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

El educador físico debe tener en cuenta dos objetivos prioritarios para motivar el 

ercicio en los niños: 

1. Incrementar las actividades físicas relacionadas con la salud de los niños. 

n el ambiente controlado de la escuela no es difícil incrementar las actividades que 

ejoran la salud de los niños. Para lograr esto, muchos profesores de educación física 

:ltán ejerciendo presión para que las escuelas exijan que se realicen actividades 

:licas fuertes a diario, pero pese a que a algunos niños se les puede motivar a la 
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:tividad mediante reconocimientos promociona les o asignándoles un puntaje según la 

Jndición alcanzada, estos incentivos probablemente tendrán un efecto efímero. 

2. Incrementar la probabilidad de que los niños se vuelvan activos 

'Jluntariamente y continúen siéndolo durante la edad adulta. Esta es una meta mucllo 

lás difícil de lograr ya que implica extender el efecto de la educación más allá de los 

mites de la escuela y hacia el futuro. Factores psicosociates como la actitud y la 

Jnfianza en sí mismos podrían ser determinantes en la toma de decistones, y también 

tros factores como el socioeconómico y el político deben tenerse en cuenta puesto 

ue imponen limitaciones en las oportunidades de acceso a la actividad. 

Los profesionales en salud y condición física deben interesarse por la 

articipación presente y futura de los nilios en actividades físicas. Conforme las 

ersonas avanzan en edad, éstas tienden a volverse sedentarias y su condición física 

e deteriora, por lo que los objetivos que deben predominar en las estrategias 

lotivacionales utilizadas en los niños no pueden ser de corto plazo, sino para toda la 

ida. Cuando los niños desarrollan factores de riesgo de la salud a temprana edad, 

stos no son factores que amenacen la vida de forma inmediata, como sí pueden serlo 

n los adultos. Los escolares constituyen también una "audiencia controlada" que 

3presenta todos los niveles de condición física; y es por ello que la escuela ofrece la 

Itima oportunidad para modificar la actitud de aquellos niños propensos a tornarse 

dultos inactivos. Una vez que los niños dejan la escuela, el educador físico se 

nfrenta a la difícil tarea de coaccionar a los desinteresados y desilusionados de la 

lctividad física para que se inscrlban voluntariamente en programas de ejercicios. El 

28 



lfoque más sensato consiste en adoptar estrategias motivacionales que intensifiquen 

actividad física actual de los niños dentro y fuera de la escuela, pero de una manera 

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

omprender los conceptos de motivación para el ejercicio 

Existen diversos enfoques para motivar a los nilios a que sean más activos 

>icamente. Muchos expertos creen que la actividad y el ejercicio durante la niñez 

mducirán a la formación de una actividad habitual que continuará en la edad adulta; 

sminuyendo así el problema de la inactividad física en esta etapa de la vida. Esta 

3rspectiva tan mecánica, sin embargo, hace que el problema parezca simple; 

dicando que sólo debemos asegurarnos de que los niños hagan suficiente actividad 

:iica en forma constante. Así, no se tiene en consideración la opinión de los niños, y 

3 da menos importancia a las circunstancias relacionadas con la actividad. Al seguir 

:ite punto de vista mecánico con respecto a la motivación, las prioridades curriculares 

mn entorno a la idea de maximizar las oportunidades para que los niños ejecuten 

:;tividades vigorosas y a la idea de que se incrementen los niveles de condición física. 

Con la perspectiva del desarrollo cognoscitivo, por otro lado, se toman 

acisiones curriculares con base en la creciente complejidad que alcanzan los jóvenes 

Jnforme desarrollan su conciencia, sus sentimientos y la capacidad para tomar 

acisiones sobre la salud y participación en actividades físicas. La manera en que los 

iños interpreten las experiencias que tienen con la actividad física y el deporte son 

lementos que determinan si éstos continuarán, por voluntad propia, siendo individuos 
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ctivos. Este enfoque le asigna a la actividad un papel más neutral e indica que las 

npresiones que se rectban con respecto a la actividad física son, en última instancia, 

3 clave para lograr una mayor motivación y participación en el futuro. Así, por ejemplo, 

In programa de actividades que se base en correr tiene poco valor motivacional si los 

liños consideran que correr es una actividad desagradable y sin sentido. Al aplicar el 

nfoque del desarrollo cognoscitivo a la motivación, el currículo incluye prácticas 

Idecuadas a la edad de cada niño con el objeto de dar una orientación psicológica 

lositiva hacia el ejercicio y actividades que inciden en la salud. 

Aún no se ha realizado una evaluación científica adecuada sobre la eficacia que 

Iffibos enfoques (el mecánico y el de desarrollo cognoscitivo) tienen en la solución al 

lroblema de la actividad física, y es que resulta imposible estimar el grado al que se 

lesarrolla el hábito 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. 

\demás, los pocos estudios realizados sobre el efecto progresivo que tiene la 

)articipación en deportes o la educación física desde la infancia hasta la edad adulta, 

10 muestran una relación significativa (Powell y Dysinger, 1 987) . Esto parece poner en 

lisputa la noción de que existe un hábito generalizado de la actividad, y también indica 

lue para orientar el diseño curricular y la metodología de la enseñanza es necesario 

lacer un análisis más detallado de la naturaleza de las experiencias físicas vividas por 

DS jóvenes y la manera en que éstos las perciben. 

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

ictividades físicas (realizadas tanto dentro como fuera de la escuela) han originado 
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na gama de actitudes, sentimientos e imágenes de sí mismos con respecto a las 

ctividades, los cuales son específicos y medibles. En el caso de los adultos jóvenes, 

1S percepciones entorno a la competencia física, por ejemplo, se relacionan con la 

scogencia del deporte y la actividad física, y el grado de participación en los mismos 

=ox y Corbin, 1989). 

El cuadro 1 ilustra el papel que estos resultados psicológicos desempeñan 

amo objetivos intermedios vitales dentro del currículo. Se observa que promover las 

estrezas motoras, el acondicionamiento físico y la actividad continúan siendo el 

'Iemento principal de los programas de educación física y el medio a través del cual los 

ducadores influyen en la conducta y toma de decisiones de los niños . 
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Por último, se observa también que es necesario lograr una mayor 

ncienciación de los niños en cuanto a las razones y formas de la actividad física y, 

111 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 

lucación física para crear una orientación psicológica positiva hacia la actividad física 

lbe valorarse constantemente ya que diversos factores surgen como contribuyentes 

l una importante ecuación mental muy personal concerniente a la actividad física. 

:Ira ser breves, esta ecuación puede reducirse a dos preguntas que los jóvenes 

>drían formularse: 

¿ Me siento capaz? Esta interrogante se refiere a los sentimientos de capacidad y 

mtrol personal. Se ha demostrado que dichas percepciones contribuyen con la 

ndencia a enfocar o evitar la actividad física como una manera de alcanzar logros y 

dtos personales. 

¿ Vale la pena realizar actividades físicas? Este es el resultado del proceso de toma 

� decisiones que se vuelve más complejo conforme los niños se desarmllan. Quizás 

s más pequeños no puedan más que evaluar la actividad física en términos de la 

versión que esta les brinde. Al alcanzar la adolescencia, sin embargo, se tiende a 

lalizar la actividad según los costos y beneficios que conlleve. Así, los jóvenes 

)mparan los aspectos potencialmente negativos de su participación con los beneficios 

Je se reciben; y el resultado probablemente determinará 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 física culminan con 

!spuestas positivas a estas interrogantes, el joven se sentirá a gusto y capaz, en vez 

� sentirse intimidado por el ambiente de la actividad física. Al mismo tiempo, contará 

m un conjunto de razones para participar en algún tipo de deporte, danza, 

3satiempo al aire libre, o ejercicio. Aunque estos aspectos no aseguran una inversión 

�rmanente de tiempo y entusiasmo en la actividad física, constituyen requisitos 

Indamentales para el compromiso constante. En el pasado los ambientes educativos 

J lograron fomentar esta actitud hacia la actividad física, lo cual los hace culpables, 

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

Itensificar la motivación de los niños hacia la actividad física. 

Al observar el cuadro 1, no es difícil notar que cuando los niños evitan la 

ctividad física, también tienen preferencias determinadas. 

La experiencia que hayan tenido en una actividad específica (por ejemplo en 

ítbol) puede ser muy diferente a la vivida en caminatas a la montaña o danza 

eróbica, y es que cuando se pueden mencionar principios motivacionales generales, 

ada deporte y actividad producirá diferentes resultados psicológicos. Las sugerencias 

ue
· 

damos a continuación pueden contribuir para que a un mayor porcentaje de 

)venes les agrade participar en las activ idades que ofrecen los programas de 

ducación física. 

, Proporcionar incentivos intrínsecos. Los adu ltos que perseveran en e l  ejercicio 

uelen declarar que lo que les motiva a ejercitarse en forma constante son los 
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leficios intrínsecos como el sentimiento de logro, una percepción positiva del yo, o la 

Isación de relajamiento que se siente al finalizar la actividad. Los motivos de salud 

lérdida 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 mayoría 

los niños les gusta estar activos sólo por mantenerse en movimiento. Al 

guntarles la razón por la que participan en deportes, las predominantes son la 

ersión, el mejoramiento de las destrezas, y el disfrute de la emoción del juego 

ankel y Kreisel, 1985). Ganar juegos o trofeos, y agradar a otros como los padres o 

mtrenador, son ejemplos de factores externos que por lo general ocupan un puesto 

,tante 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 niños puede verse fuertemente controlada por presiones 

ernas como las calificaciones basadas en los resultados de las pruebas, el 

rgamiento de premios al mejor desempeño, o la amenaza de ser castigados. No 

,tante, estas tácticas tienden a tener un efecto efímero y podrían aniquilar el interés 

'ínseco. Cuando las recompensas externas se eliminan o pierden su efecto, es 

)ible que los niños no encuentren razón alguna para continuar con la actividad física. 

principio general a seguir es el de una enseñanza eficaz que logre disminuir la 

:esidad de retribuciones externas, haciendo que las actividades resulten por sí 

,mas atractivas para los niños. 

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

,ividades físicas que se hacen en público los convierten en ámbitos que motivan a 
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obtener triunfos. En este contexto, el logro se mide principalmente en términos de la 

ejecución física. Anotar más goles o puntos son una muestra de éxito en el deporte, y 

la excelencia en la condición física a menudo se juzga con base en lo rápido que el 

niño puede correr y la distancia que recorre; o bien, según el número de veces que 

pueda levantar su propio peso. Esto puede resultar muy limitante y potencialmente 

dañino desde una perspectiva de salud a largo plazo puesto que, en primera instancia, 

las diferencias genéticas y de maduración automáticamente les niegan a muchos nilios 

la posibilidad de lograr mejores resultados en la ejecución. Por esta razón, no es 

motivo de sorpresa que cuando los niños empiezan a compararse físicamente con 

otros, muchos desarrollan bajas expectativas de éxito y renuncian a su interés en el 

deporte o la actividad física. En casos extremos, estos sentimientos se extenderán a 

todo tipo de actividad, lo que originará en el niño una sensación de impotencia e 

incapacidad aprehendidos. 

El énfasis en la motivación 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 ejecución al correr o saltar, ni de quién triunfa en el juego. 

La salud es un resultado de fenómenos de la conducta que, si debe ser evaluada, 

deberá juzgarse con base en la forma que las personas mantengan estilos de vida 

adecuados. Los educadores físicos deben, por lo tanto, proporcionarle al estudiante 

una distinción clara entre las metas de la ejecución en el deporte y las de participación 

permanente. Las actividades relacionadas con la salud, por ejemplo, requieren de un 

enfoque orientado hacia la recreación que no ponga mucho énfasis en ganar o perder. 
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menos que se reduzca la importancia de competir, perder y ganar, aquel los n iños 

le se consideren menos capaces correrán s iempre e l  riesgo de ret irarse, y 

obablemente l leguen a ser adultos inactivos. Por otro lado, los n iños con talento 

¡ ico que sobrevivan al éxito en diferentes deportes competit ivos podrían no encontrar 

1 sustituto cuando, con e l  paso de los años, el éxito deportivo y la participación sean 

ás d ifíci les de consegu i r. 

En términos prácticos, es i nevitable que los n iños comparen sus destrezas 

¡icas, apariencia y hazañas con las de otros n iños. Por un lado, esto constituye un 

¡pecto esencial de su madurez y no debe ser obstacul izado; s in embargo, la 

etodolog ía y los t ipos de enseñanza también tienen que preparar a los jóvenes para 

Je sepan enfrentarse con estas d iferencias inevitables. Es posib le a lejar la  atención 

� las comparaciones entre el  rendim iento físico de los compañeros y enfocarla hacia 

avance personal y la participación permanente. los educadores deben estimular el 

�sarrol lo de un concepto base más ampl io de la competencia, el cual no dependa de 

mar o ser e l  mejor ( part ic ipación del  ego) ,  s ino que esté l igado con el  domin io 

d ividual de los ejercicios y los retos (participación en el ejercicio) .  De este modo, e l  

,ejoramiento del acondicionamiento fís ico y las destrezas estarán d isponib les para 

Idos. los cambios en la fi losofía , esti los y metodolog ía de la enseñanza podrían 

iClu ir el  uso menos frecuente de cuadros de normas y cuadros percenti les, o exhib i r  

I S  cal ificaciones de «acondicionamiento físico» y aumentar los criterios para medir  la 

:l lud y el  acondicionamiento físico. Además se pueden elaborar herramientas como 

)ntratos de actividad, d iarios y cuadros de avance con base en metas propuestas; 
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:;trumentos que indicarán que se han adoptado patrones de conducta apropiados. El 

,tablecimiento de objet ivos que se centren en el avance individual contribuirá a que 

:; niños adopten una actitud hacia la educación física más comprometida con el 

:lrcicio. 

Proporcionar razones válidas para realizar actividades físicas. Las razones por las 

le se participa en la actividad física difieren entre las personas y cambian a lo largo 

! la vida. La motivación de los niños menores de nueve y diez años de edad gira en 

rno a la realidad concreta del presente inmediato. A menos que la actividad pueda 

sfrutarse de forma inmediata, el compromiso voluntario disminuirá. Estos niños no 

lentan con la complejidad cognoscitiva que les permita aplazar los beneficios, lo cual 

Instituye un requis ito de la motivación para esperar los lentos cambios que 

Iracterizan el mejoramiento de la condición física. Del mismo modo, los niños más 

lqueños no pueden conceptual izar la noción abstracta de los efectos que la actividad 

!ne en la salud; razón por la cual no se les puede motivar a la actividad con intereses 

Ibre la salud personal (Maddux y otros, 1986). Esto no significa que no se pueda 

lsarrollar en los nilios valores sobre los beneficios de la actividad. Sin embargo, las 

:titudes se formularán de acuerdo con el impacto inmediato que la actividad tenga en 

rminos de diversión. Es por ello qué los educadores físicos deben valorar las 

:tividades según sus logros y diversión, su valor social y emocional, y el potencia l  

Ira crear una sensación de domin io físico. Afortunadamente, durante esta edad los 

ños consideran divertidas la mayoría de las actividades en tanto se s ientan 
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rticipantes activos y no se sientan amenazados por el fracaso en caso de no 

sempeñarse bien. 

Motivar a los adolescentes a la actividad física es una tarea más complicada y 

riada. Los incentivos para lograr que los adolescentes participen incluyen la 

mpetición, el cambio de la apariencia física, beneficios mentales, compañía, 

:onocimiento social, prevención de enfermedades, mejoramiento de la agilidad, 

xibilidad y fuerza, control de peso, y el dominio de la actividad. Los factores 

,s itivos como los mencionados se oponen a los factores negativos relacionados con 

esfuerzo, entre los cuales se pueden mencionar la vergüenza y las limitaciones 

anómicas o de tiempo. Las actividades físicas compiten con los numerosos y 

riadas pasatiempos alternativos a que los adolescentes tienen acceso a su edad. 

IS deportes también ayudan a que el joven observe otros beneficios como una 

Isición entre su grupo de amigos y el reconocimiento de sus coetáneos. Por el 

ntrario, la relación con adolescentes «rebeldes» podría conducir al rechazo de los 

!portes y el ejercicio, puesto que se les considera actividades que forman parte del 

,istema» .  Los deportes también tienen implicaciones e n  e l  papel de cada género ya 

le a ambos grupos se les presiona para que abandonen aquellas actividades que 

Inlradicen los estereotipos sexuales. 

Los programas tradicionales de educación física de secundaria dependen en 

an parte de una serie de deportes competit ivos de conjunto, lo cual proporciona una 

¡periencia física muy limitada en una época en que las preferencias son cada vez más 

¡pecíficas. Muchos adolescentes, y en particular las jóvenes, 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 período cuando se 

debe enfatizar los beneficios individuales de la salud. Trotar, nadar, practicar ciclismo 

y levantar pesas, por ejemplo, podrían ser considerados por el efecto potencial que 

tienen en la apariencia física, en el mejoramiento de la condición física o el bienestar 

mental. 

Aun cuando los presupuestos son limitados, los programas de educación física 

de la secundaria deben tratar de ofrecer una gama de actividades que incluyan 

elementos competitivos, recreativos, de destreza y condición física tanto a nivel 

individual como a nivel de equipo. Esta gran variedad de actividades proporciona 

razones a un mayor número de adolescentes para que continúen ejercitándose, y con 

ello se combate la alta deserción que ocurre entre los adolescentes que participan en 

actividades físicas. 

4. Concienciar a los niños sobre el ejercicio que beneficia la salud. Aunque es poco 

probable que la prevención de enfermedades sea un factor importante para motivar a la 

participación, no cabe duda que los adolescentes tienen la suficiente capacidad 

intelectual para entender los conceptos de salud y enfermedad, y los comprenderán 

mejor si se les demuestra que son aspectos cruciales para sus necesidades actuales y 

futuras. El conocimiento sobre el ejercicio y la salud no pronostican por sí solos la 

actitud hacia la educación física pero aumenta la concienciación, contribuye con la 

formación de valores y actitudes, y aumenta la capacidad para tomar decisiones 

inteligentes y bien fundadas. Por otra parte, el conocimiento sobre las destrezas 
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prácticas del ejercicio, su evaluación y su incorporación a los patrones de vida ayudan 

a desarrollar la confianza de 10s adolescentes. Dentro de la enseñanza secundaria 

todo estudiante debe tener a su disposición un programa de educación diseiiado para 

proporcionar conocimientos sobre el ejercicio y para concienciar sobre los muchos 

beneficios que pueden derivarse de la participación en la actividad y el 

acondicionamiento físico. 

Tradicionalmente la motivación se ha asociado con el estímulo del entusiasmo 

durante las lecciones o con preparar mentalmente al equipo antes de un juego 

importante, pero a lo largo de este artículo se ha demostrado que la clave para motivar 

a los niños consiste en aplicar conceptos psicológicos relevantes al diseño y ejecución 

del currículo. Invitamos al lector a que evalúe su propio programa en términos del 

énfasis curricular (ver cuadro en la siguiente página). Probablemente el enfoque que 

logre desarrollar la orientación psicológica que promueva la participación a largo plazo 

de los niños es aquel que sea susceptible a los cambios del desarrollo y que enfatice la 

participación permanente, en oposición a la ejecución 1 .  

1 Una serie de seis artículos titu lados «La Perspectiva del n iño en la Educación Física » ,  publ icados por el  
Brilish Joumal of PlJysical Educalion (volúmenes 1 9  y 20) , resumen en forma más detallada las 
investigaciones y teorías sobre la motivación de 105 niños. Esta serie está a la venta por $1 5.00 
(inclu idos 105 costos de envío) en The Physical Education Association Research Center, School of 
Education ,  University of Exeter, st. Luke 's, Exeter EX1 2LU , England .  
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EVALÚE EL ATRAC�I"O De,sU PROGRAMA>
" 

DE ACTIVIDAD FISICA' PERMANENTE 
' > � , ' "  � >  ' . . ' , ; �L:; . . ".{ :. � .: , ," 

En una escala de 1 a 5 
I 

establezca ,el grado en que su programa 10gra :proPorc¡ºn�r 
los siguientes aspecto$"para todos los tipos de niños '� " \ :d: ': ; , ; : , ' : :(, ' ; '  

1 .  

. 2. 

3. 

4. 

5. 

" lif;: ��:: :::, Jiij:. �¡¡;�� �9,�!1i'l ' 
Sentimiento de destreza y:: lqgro;: , 
mediante. la 'actividad " ; : ¡ ; \ ; : > �':i ¡;';;: : : ; ' ; , 
Actitud positiva e interés; haq¡a.;��:: 
la actividad ' . ' ' : '>  . ' \ ; ; : " 

> : o : '  " � o .; '" � 

". : >  ' • •  - :, ' f :, ' " .' 
Oportunidad para reladon�r�� !c�n '  
la actividad y desarroUar una '" , ' 
identidad activa ' .

, . 

Concienciación de los · beneficios, 
físicos y mentales producidos:'pÓ'( . "  
la actividad , , ' " 

. , 

Acceso permanente y disponibi l idé3d 
para real izar actividades dentro y 
fuera de la escuela,  las cuales ,son : 

a. placenteras 
b. adecuadas a ' Ia edad , 
c. adecuadas a las habi l idades 

, , 1 

1 

1 

1 

1 
1 
1 

2 

. 2  

2 
2 
2 

4 
. ' . , 

, � : ', , ;  ' : � ,'  

3 ' < ' 4 
3, , ' ;  , 4  
'3 ' 4 

5, 

5 
5 
5 

0 - 35 puntos �I programa es ejemplar y d ivertido 

0 - 30 puntos 

0 ,- 20 puntos 

lerios de 1 0  puntos 

. Usted cuenta con un programa bien planeado que . 
va por el camino correcto para proporcionarle a �LJS , 
estudiantes una educación física permanente. 

. 

Sus :prioridades no , consisten en prom(;)V�r la 
. : ' á¿tividad' permanente. : ' > :': : ; ; ' :  , \¡ : ' . '  
; ; '���t�ij� un campamento rU¡uilir 'lJ![," '¡ ,:. ," .' , ' ,' 
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Motivar a los adultos para que real icen actividades físicas : hacia un presente más 
sal udable 

STUART B IDDLE R. ANDREW SMITH1 

A pesar del interés general y la abundante bibliografía sobre los beneficios que 

el ejercicio y la actividad física2 producen en la salud, sólo un grupo relativamente 

pequeño de adultos inicia o mantiene un compromiso en tales empresas. En el 

presente artículo se examina este problema mediante el análisis de los aspectos 

motivacionales que encierran la adopción, mantenimiento y reanudación de la 

participación de los adultos en el ejercicio. Se presentan conceptos psicológicos 

claves seguidos de aplicaciones y estrategias prácticas que ayudarán al profesional a 

aumentar la adopción y constancia en el ejercicio. 

Comprender la participación en actividades físicas y ejercicio. 

Las estimaciones indican que menos del 20% de la población adulta de 

Norteamérica y Gran Bretaña participa en forma frecuente en ejercicios que afectan la 

condición de la salud (Fenner, 1 987; Stephens, Jacobs y White, 1 985). De aquellos 

inscritos en programas de ejercicio supervisado, el 50% suspenderá su asistencia en 

un lapso de seis meses (Dishman, 1 982) .  Como se mencionó con anterioridad, estos 

1 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 Smi th es 
investigador en el mismo centro y es también el  administrador cl ínico de Kerland Sporst Services, 
Bridgwater, Somerset , England TA 6 6LQ .  
2 La diferencia entre la actividad física diaria y e l  ejercicio programado trae impl icaciones para las 
estrategias -de motivación que se uti l izan.  Sin embargo, debido a las l imitaciones de espacio ,  se tiende a 
examinar estrategias apropiadas para a mbos. Quizás también sea mejor percibir las actividades físicas 
moderadas, y el  ejercicio programado y más fuerte como conductas continuas en vez de conductas 
separadas (ver Biddle y M utrie ,  1 991 ) . 
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culos se refieren a l  ejercicio real izado en medios supervisados. Es probable que 

3S formas más moderadas de actividad física como las caminatas cuenten con un 

yor porcentaje de participación entre la población adulta .  

Para contribuir  a que más adultos adopten y continúen e l  ejercicio, es necesario 

nprender el proceso de participación en esta actividad ; y en ese sentido el modelo 

3 Sal l i s  y Hovel l  ( 1 990) proponen constituye un val ioso punto de partida. Mucha de 

bibl iografía reciente que trata e l  tema de la continu idad define el  proceso de la 

iicipación en e l  ejercicio como un fenómeno de «todo o nada» .  No obstante, e l  

rcicio es un proceso de conducta muy complejo que incluye adoptar, mantener, 

3ndonar y retomar e l  ejercicio; y en cada etapa existen d iferentes factores de 

Itivación. A cont inuación se describe e l  papel que la motivación desempeña en cada 

3 de las etapas del proceso. 

Etapa 1: De la vida sedentaria a la aceptación del ejercicio. I rón icamente, esta 

mera etapa t iende a ser mal interpretada, pero probablemente es la que conduzca a 

. mejores logros si se real izan cambios posit ivos. D ishman, Sal l i s  y Orente in ( 1 985) 

"man que es posib le que aceptar el ejercicio dependa de las ideas sobre los 

neficios que brinda a la salud; m ientras que la motivación que l leva a seguir  

rticipando esté determinada por sentim ientos de bienestar y diversión. La encuesta 

:>re el acond icionamiento físico que se real izó en Canadá (Canada F itness Survey, 

83) mostró que los adultos participan o desean participar del ejercicio como un reto 

r los beneficios en la salud y condición física que éste acarrea, y para «sentirse 

!jOf» . 
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La adopción de rut inas de ejercicios puede también depender de las 

:>osibi l idades de éxito que e l  indiv iduo perciba dentro de este campo. Por ejemplo, 

Sal l is  y otros ( 1 986) descubrieron que los n iveles de confianza (autoeficiencia )  en el 

ejercicio t ienen relación con la adopción de actividades fuertes en hombres y mujeres, 

al igual que la aceptación de actividades moderadas entre las mujeres. 

Las actitudes hacia e l  ejercicio y la actividad física pueden determ inar tanto los 

motivos in iciales como la confianza. Las actitudes impl ican las creencias que se 

tengan sobre los resultados de la actividad física y el  ejercicio, y del valor que se 

atribuya a estos resul tados. De este modo, las actitudes que influyan en la 

participación constante en e l  trote consist irán en convicciones sobre los beneficios 

obten idos al  trotar y la creencia de que esos beneficios son importantes y val iosos. Tal 

es el  caso cuando se piensa «Creo que trotar me ayudará a perder peSo}) ,  y un valor 

sería decir « En verdad, deseo perder peso» .  Los factores que parecen influ i r  en la  

decisión de no hacer ejercicio son la  supuesta l im itación de t iempo y la  creencia de que 

demandará demasiado esfuerzo y muchas molestias (Canada Fitness Survey, 1 983). 

Etapa 2 :  De la aceptación a la constancia en la palticipación. Muchas de 

las investigaciones rea l izadas en torno a la permanencia en un programa de ejercicios 

incluyen el estud io de factores que diferencian a los partidarios constantes de los 

desertores. Las personas que son constantes se caracterizan por tener más 

automotivación; usar más destrezas autorreguladoras como e l  establecimiento de 

metas; tener más confianza en los establecim ientos para ejercicios; gozar del apoyo de 
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sus cónyuges; y no percib ir e l  ejercicio como una actividad que demande un esfuerzo 

demasiado arduo. 

Es muy importante la idea de que la  participación constante en e l  ejercicio se 

relaciona más con los sentimientos de bienestar y diversión que con las creencias 

sobre la salud. Es probable que los beneficios mentales derivados del  ejercicio, como 

la sensación de relajamiento, d isminución de la ansiedad y la exaltación <tel espíritu , 

ejerzan gran influencia en la participación continua. 

Etapa 3: De la aceptación o constancia a la deserción (recaídas) . E l  abandono 

del ejercicio puede estar determinado por d iferentes factores que surgen a lo largo de 

la vida adulta .  Mi lha l ik  y otros ( 1 989) ,  por ejemplo, descubrieron que los 

estadounidenses adultos entre los 1 8 y los 28 años aumentan su participación en los 

deportes; mientras que aquel los entre los 29 y 36 la  disminuyen; y después de los 50, 
la actividad de nuevo tiende a aumentar. Estos resultados ind ican que las d iferentes 

situaciones de 1::1  vid8, como los compromisos fami l iares y los h ijos mayores que dejan 

el  hogar, son factores importantes a l  decid i r  s i  mantener o suspender la participación 

en el ejercicio. 

Por lo genera l ,  las razones más comunes que se dan para e l  abandono del 

ejercicio son la falla de tiempo y la inconveniencia. Otras razones son los problemas 
llédicos { lesiones) ,  la falta de motivación, y factores ci rcunstanciales como los viajes. 

Los «desertores» sienten que las insta laciones no son adecuadas y que el 

3jercicio demand8 demasiado esfuerzo; así, los . índices de part icipación de las 

)ersonas constantes tienden a ser más altos en las actividades físicas moderadas 
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:amo la caminata y la  natación recreativa. Por otro lado, los que abandonan e l  

!jercicio también tienen desventajas i niciales como n ive les más altos de  grasa corporal 

, por esta razón, a veces la intensidad apropiada del ejercicio para desarro l lar la 

:ondición fís ica es demasiado fuerte, lo  que hace que a lgunas personas se reti ren. 

:5to sucede con más frecuencia entre personas que tienen una h istoria de inactividad 

, bajos n iveles de condición física y de tolerancia a l  ejercicio. Otra causa de la 

jeserción es e l  no contar con buenas destrezas autorreguladoras como el 

�5tablecimiento de metas o la buena admin istración del t iempo. 

Etapa 4: De la deserción a la reanudación del ejercicio. Aún no se conoce 

nucho sobre esta etapa; no obstante, es muy probable que aquel los que dejan los 

>rogramas supervisados continúen part icipando de alguna otra manera. Las 

widencias sobre cómo preveni r  las recaídas en otros problemas de salud ind ican que 

a reanudación depende del desarro l lo de respuestas apropiadas para enfrentar esta 

, ituación antes o después de sufrir las. Algunos ejemplos de respuestas son la 

l istribución adecuada del t iempo, sent imientos de control apropiados, y la 

lutoconfianza en poder reanudar e l  ejercicio. Además, para regresar a l  ejercicio es 

lecesario establecer metas flexibles y tener una actitud posit iva. 

�esumen de factores infl uyentes 

Comprender el proceso de participación es muy d iferente a lograr incrementar 

35 posibi lidades que los adultos tienen de ser partidarios activos. Por e l lo ,  los autores 

lroponen una serie de factores motivacionales a los que se puede l legar combinando 
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a información existente sobre la  participación en el  ejercicio, con la i nvestigación y 

!xperiencias propias. A continuación se señalan d iferentes maneras de mejorar e l  

)roceso. 

Etapa 1 :  Ayudar a los adultos a empezar. Para fomentar la adopción de la  

Ictividad física, el med io más eficaz en función de costos lo constituyen las campalias 

le salud, aunque es posib le obtener los m ismos resultados mediante v is itas a lugares 

:omo las corporaciones industriales y universidades. Los siguientes factores pueden 

nflu ir en la aceptación del ejercicio y la actividad fís ica. 

Actitud. La mejor forma de pronosticar la intención de participar y la eventual 

:onducta que tenga una persona es mediante la actitud de ésta ante e l  ejercicio en 

:uestión . De esta manera ,  será más fáci l pronosticar el  éxito del trote a través de las 

lctitudes hacia esta actividad más que hacia e l  ejercicio en genera l .  Una forma de 

nodificar estas actitudes es informar a los adultos de los beneficios que obtendrán 

je la actividad para que los valoren o les as ignen un grado de importancia. Otras 

ormas de lograr el cambio de actitud son: enfatizar los resultados menta les y fís icos 

)os it ivos y atenuar la idea de que e l  ejercicio impl ica molestias y un gran esfuerzo; 

notivar a los adultos a que prueben formas más moderadas de actividades prácticas 

�omo caminar hasta su trabajo; y también ofrecer ejercicios de ca lenlamientó 

)rolongados y agradables durante las clases ,  especialmente en las etapas in icia les,  

)ara convencer a los adu ltos de que empezar un programa de ejercicios no t iene por 

�ué ser molesto. 
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Apoyo social. El apoyo por parte de la fami l ia y los amigos contribuye al 

roceso de adopción del ejercicio. En este p lano hay dos factores muy influyentes: la 

nportancia y e l  beneficio que tenga el ejercicio para estas personas, y la motivación 

'ara acatar estas "normas sociales" .  

Los amigos y la fami l ia deben apoyar e l  esfuerzo real izado por aquel los que 

·atan de ejercitarse, y aquel los que no son tan positivos deberían informarse sobre los 

leneficios. Por otro lado, los instructores deben tratar de crear un ambiente posit ivo 

lue atraiga a todas las personas y no sólo a qu ienes son jóvenes y activos; además de 

istablecer una clara d iferencia entre e l  ejercicio que beneficia la salud y el ejercicio 

¡ara la ejecución atlética.  

Sentirse en control. Aquel los que estén pensando en hacer ejercicio o una 

Ictividad física moderada necesitan desarro l lar sentimientos de confianza y control 

¡ara poder decir « ¡ Puedo hacerlo ! » Los instructores y las campañas de salud púb l ica 

leberían destacar formas para aminorar barreras como la supuesta falla de t iempo, y la 

jea de que e l  ejercicio causa molestias y mucho esfuerzo. Además, e l  p laneamiento 

lebe contemplar las conveniencias de t iempo y ubicación, al igual que la regu laridad 

lel ejercicio. Los nuevos participantes también pueden senti rse en contro l s i  se les 

�uca en destrezas como el establecimiento de metas y la admin istración del t iempo. 

:n el Cuadro 1 de la siguiente página se muestran otras estrategias para aumentar la 

:onfianza. 
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· . l ·, 

. .  <,"  �:d� : > " ) " CUADRO 1 ' �' ·' " 
< > , ? ' 

. 

'. * � "  . .  

. .  > • .  
' 

. , ,. ,  . .  " . , " � 

. . . , , :; � , ; . : � , " . ' 

< :  ESTRATEGIA : , , 

Obs�r:vél!=ión de , otnls,; I?��rsól1as :, :<: ;, 
en condiciones similiues': . : : 1 : : : :  " " ' :  . .  . � � ' .  " ; . " .  

. .  � � � , ' ,  ' "  � . 

' .  � ' . >  . : 

>:'>·. :lF� ��)< . " 

-EXPLICACiÓN . 
. ' . , 

. 
� . 

" Camb ios graduales y agradables 'éféila 
condq�ta; hacer énfasis en que el)��lto 
se define mejor como ' la participación;:en 
e l eje�c icio y no como la ,mejor ejecución 
del ejerc icio . 

La c.()nfianza se desarr() l Ia al  observar a: 
otros : adultos adoptar y continuar/ e l 
ejerciCio. Deben " ejercitarse 'con 
pers()nas de su edad y .' su misma 

" condic ión. Sea comprensivo con todós, 
ev itando poner al mejor atleta como 
mod€!lo para los' particip�ntes 

, perseverantes . : : ' ,  , 
� { , '/ ! t " � j �¡  :; ' . � '  

La � 'p�rsuasión , or�l:r ; :Y soc¡i,�I
, :
Y

,
:Ja 

educación ' , ' ó ': :.:;;¡!< i ,< , ' : :, 
Estimule a quienes hacen ejercicios ; 
alab� : constantemente ' la · part icipación 
en' lugar de só lo l a cpl idad d�) su 

El control de la  ansiedad 

' .  ' ; 

ejec�c ión . ' , '" " . : ' ,  " 
Edúquelo haciéndole' ver : qué ejérCicio 
es ad(3cuado pará todos , Y no sólo . para 
quienes t ienen dones atléticos. 
Establezca la d iferencia entre el  
ejercicio por la  salud y el entrenamiento 
para el deporte. 

Haga que todos los adu ltos, s in  importar 
su destreza, se s ientan bienvenidos a la 
clase. 
Algunas de estas personas se senti rán 
ans iosas y no tendrán confianza en si 
mismos s i  p iensan que deben > ser 
" buenos" en las " rutinas. Hágalos 
sent irse re lajados . 
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Etapa 2: Ayudar a los adultos para que sigan p�rticipando. En este punto se 

destacan tres factores: e l  instructor, los beneficios mentales del ejercicio, y e l  uso de 

destrezas autorreguladoras. 

El instructor de la clase. Para lograr una motivación efectiva en los adultos 

que asisten a clases programadas, es necesario contar con habi l idades de l iderazgo 

positivas y de gran cal idad. E l  personal debe poseer conocimientos sól idos sobre los 

principios psicológicos más importantes que se señalan aqu í. E l  instructor debe 

esforzarse por guiar la clase a través de tres etapas ( in icia l ,  de desarro l lo  y de 

seguimiento) en e l  transcurso de varios meses (ver Rejeski y Kenney, 1 988). En el 

cuadro 2 (ver s igu iente página) se expl ican estas tres etapas. 

Los beneficios mentales : un senti miento de bienestar. Este es quizás el  

factor más importante en la motivación de los adultos para que éstos conti núen 

ejercitándose; pero no se le presta mucha atención. Se debe concienciar a los adultos 

de que es posib le que e l  ejercicio los haga senti rse bien aunque las etapas i n iciales de 

la participación resu lten un poco molestas; incluso con el mejor t ipo de instrucción. El 

ejercicio debe ser agradable y d ivert ido; para lograrlo fina l ice las ses iones fuertes con 

ejercicios de enfr iamiento y relajamiento que abarquen todo el  cuerpo y use música 

adecuada en la mayor parte de la ses ión, s i  no lo hace en toda. 

Autorregulación.  Continuar e l  ejercicio requ iere defin i r  dos t ipos de objetivos y 

la motivación intrínseca. En la etapa in icial es necesario hacer énfasis en el primer 

grupo de metas, que son las de proceso, o sea, enfoque la ejecución de la activ idad 

física y no el  producto de la condición física.  Verá que estos objetivos son real istas 
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/;:�:L\'bUADR0 2 ' , " 
" Las :Etapas d� :�q¡'pr,ogréhta�·de ejercicios . ; �: ' 

, " : . : , ; .  <.; r ' ·  : � c: ��:}�(·, :.�qd, : >;;�; > t: . :  � ' : " ; : " : ¡ . "  " : : . , ' : ::: · " .L¡< :· � � . 
. . . " . : � 

L t ' . l · · · · · " . d , '  ,( : " );¡ , , ¡ , , ,� ' ¡<' · · ¡ i , ¡, · ,¡: : : t " : ' i ·  . ; j , " . . .  " ,  . .  \, ¡ '. ,  " ' , . , '  ' ': ' . . . .  , ',¡ " . .  . . , , ' , . , as e apas y sus ap Icaclones ; PJ : , , : f : " J" :��f,, ¡; , ; : ,;f}!,¡:" (¡ : ,¡ ; , , : ' ; ¡ ii,' . i : : ;i ¡ , : i ';¡1! ; i � � : � 1{>:,'r¡, : 1 ; , ; ¡ ' . , :> ' ¡iHi'<::r: : � '  
' . .  , ; �  , Etapa Inicial " : , ' , ; , ' , : ;l; i ; � ; ¡;{m;¡:;tfm:;;, : ,¡�¡¡:;;¡:, ; r; : " :<; ; , ,,, , \'( ¡I:�;:, " ! : , :  , : " i \; ' , " " � ! :  , ' , ' :!U�t: : : , ' " . . : , a. .  Hagáénfasis eJl los:9Sml:>i()s�gr:aaoale�::y agrad�,l:>les:el:f!e¡;ejerCiciOy eCéstilo, . 

de vida. " " .' '" . '  ' 1 ' : ' : ::;: :  .. i'} : , : ;J: ; ; ,m , ¡ ij!t�rir:��:;: ;::;;!:n;¡¡h!ii; . ' : : , , :  t: : : . i : " �: : : :ml:'W;: " '\ ; ': '��H;;; ' ir;: . ' " : ', : ' : :  j ¡;;¡;l¡;:; ')( : ' :  
. ' b. En las clases ' de ', ej�.rci,¿i�:;ie�tiii1fáse,�;geb.e :acostumJ:!rar�;� rfqs :'prj!'lCip,ia!1t�s.H�·', : f " . . . . . . . .. 

;���
e
�;:J�T�������d1§i�����t,'n�',���j¡��'¡t�t

i��f¡ :� f!�f"" " !� j  
c. Insista én :el aprendiiáje'ae' :n . \destrezas éii'E�he�fcicio; :' : : , �!¡¡;/:�;t';:; : :  

. , · • • • ,�pa : :::::/1�,t1f¡��i�;f'�i�i¡I���i� J�i

���t��[�j�!� iL�;,' " . , . . 
a. Si alguien desea mejorar; sU;;,cPDdici,ÓÍl: fisica; ; ensé��!e,¡pririciPios ' s,eg4rqs, y 

efectivos. ' .  >, , ;\ ' � ; ; ¡ " " ) :\ . '  , . " . ' . ' , . " . ' . ' ; 

b. Manteng� et �nt�si� >en ::�r�ffl�i9 , �{!�;:é?�tinuid�� :��\,!�,:A�,ryd,��f�::�, . ":? �;�:�19 ' ( .  en el mejoramiento de la condición flsloa. · ; , . :, < ,  , i " , ; , i : \l ' ;  ', ' . · ¡{ ¡; ;hi ¡ · , < ,: , " " " " � ; 
C. Sea flexible COr1 ' respécto : �a ;' los : l ioeamientos quÉt; se :recort,iendan ¡/p�ra' . 

mejorar la . concjiciól"!Jísica:, J��ede ,,�ehque en alguno� ;casos .éstos .no , s�al"! ' , .  
óptimos para prom(),,�r : la ':con����Ulqi� :�ri�'el ejercicio:,L: , ;; : ' [ : ; 'n� · : : " · , ; " : : ,  '. , , : " , : : : ( ,�: , 

.. a�tapa ;���e:��:e�s�;�f:� :�!�1��1��.ibs
ni

V�!�áj�!��d!¡���:��i���!¡!�' ; b. Agotar a los p.articipante$,\LcórVPrinpipi()s , de entrenamJ�nto �(J�pqrtivo ,nOil�� ·. 
• , . .  , , ' ,:, . . ' " ; , ' · �. k · · . " > f:h,. f¡�, , , : , . ; . � .  ; . . . .  , . . ... , '  .. .  !. ' � . � � . <. : ; . . ' � � , �  ; . �  . . � > ,  . ,  . .. . ; . : . : � "  . ' " necesario pa� .· ; obtenet '[ .r��lJl�ªaos :�;e.n. <¡ Ja · ,  salucl; ';,:apem�S;! : : �s.to l[PQdna:\l,$(![�" 

contraproduc��te. para la 'p'ª� i�ie��iÓi} .¿oÍ1stante. · ' , ' · ' >:�¡;m¡, : .' : ; : :  :':'t · · , : � . ; ; , ,, .:;
. 
: . , 1 : , ; 1 : : ] ; ' . ' : ' 

I ____________ .. ___________________________ .... _______ .. ___ .. �--..... _. ______________ � .... _____ .... __ • __ , " � ;  , ' , , : 
( Basado en RejeskiyOenney, 1 988 ) ' " 

lorque todos part ic ipan. Más adelante se introduce el  segundo tipo: los finales (metas 

obre condición física, ejecución del ejercicio, pérd ida de peso, etc. ) conforme sea 

:onven iente. S i n  embargo, para la mayoría de los adultos e l  énfasis debe estar en las 

netas del proceso, y en especial para aquel los que tienen poca confianza en su 

labi l idad para hacer ejercicios (ver Cuadro 3 en la  s iguiente pág ina) .  Los objetivos 

ienen que motivar, ser rea l i stas, de corto y med iano plazo, y flexibles. Motivarse a sí 
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n ismo es también importante; los participantes deben mantener un d iario que refuerce 

os cambios posit ivos en la conducta más que los físicos. 

, " . .  3 '  
, , :  . 

' < ' >: 
. �  : 2 · :: " : ; � �.> .. ' 

Objetivo del proceso :b: ; ',0( , ;: : 
, , : : ; ::¡ : : , ' "

, ' � ;i : : ,:<: ; ' . " 

r::tapa 3: Prevenir la idea de renunciar. Existen dos reg las para evitar la deserción:  

3star preparado e identificarla cuanto antes. La mayoría de las personas que hacen 

3jercicio t ienen períodos de inactividad . En vez de sentirse cu lpables, los que dejan la 

actividad deben ut i l izar técnicas adecuadas de fijación de metas, obtener e l  apoyo de 

los amigos, e identificar la causa del cambio en la conducta anotando los prob1emas y 
planeando cómo revertir la s i tuac ión . 

Los profesionales del ejercicio, como los que laboran en clubes, deben ponerse 

en contacto con los m iembros que se han alejado por un tiempo. La experiencia de 

uno de los creadores de los clubes comerciales de acond icionamiento físico en Gran 
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3retaña señala que l lamar a los miembros que se alejaron e invitarlos de nuevo al club 

)ara -que conversen con el  instructor es una técnica muy úti l para evitar que las 

jeserciones se extiendan por mucho tiempo. 

Algunos adultos son más propensos a desertar que otros, en especial aquel los 

�ue tienen una automotivación, hab i l idad autorregu ladora y un n ivel de actividad fís ica 

)ajos. En este sentido, la  identificación de d ichos casos podría ser de mucha uti l idad 

mtes de in iciar e l  programa. Así ,  se emplean estrategias extrínsecas de motivación 

3propiadas hasta que estas personas estén en condiciones de desarrol lar una 

notivación intrínseca hacia e l  ejercicio. Sin embargo, con e l  t iempo puede ser dañino 

Jsar recompensas extrínsecas en exceso, o uti l izar estas recompensas como 

{sobornos» en vez de indicadores de que se ha hecho algo bien. 

Los programas de ejercicios que impl ican altos grados de compromiso y 

�sfuerzo fís ico tienden a suscitar la  deserción. Los instructores deben impedir  esto 

ntroduciendo cambios graduales y confortables en la intensidad del ejercicio, y en 

)rogramas de corto y largo plazo (ver cuadro 2) .  

=tapa 4: Ayudar a los adultos a empezar . . .  De nuevo. Muchos adul tos que se ejercitan 

;e alejarán por un t iempo pero regresarán.  Esto hace posib le apl icar muchos de los 

)rincipios de la primera fase en esta etapa, aunque al reanudar la actividad qu izás sea 

lecesario poner más énfasis en la autorregu lación de la conducta . Para lograr que los 

3du ltos empiecen de nuevo es necesario crear estrateg ias claras y efectivas para que 

laya un cambio de conducta ; por ejemplo,  fijarse metas, reforzar la conducta , 

3dmin istrar mejor el t iempo y obtener apoyo socia l .  
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La investigación que e l  autor rea l izó con adultos británicos, en un ambiente de 

�rcicios supervisados muestra que la forma en que los adultos piensan con respecto 

. su deserción (su tendencia a continuar o desertar) puede ser un factor importante 

fa la reanudación o constancia en e l  ejercicio. A aquel los que han desertado hay 

le est imularlos a que eviten emit ir ju icios negativos, con lo cual tendrán una mejor 

,ortun idad de reanudar el ejercicio más adelante. Los instructores también deben 

itar hacer comentarios negativos sobre las personas que han desertado puesto que 

n e l los se inh ibe la capacidad de desarro l lar empatía hacia ta les personas, y 
::>bablemente obstacul ice su regreso. En el  Cuadro 4 se presentan ejemplos de 

mbios que se pueden i ntroducir en los comentarios negativos con respecto a las 

ldencias de la persona. 

' "" , , � , , ' CUADRO ' 4  
. '  Cambiar las razones negativas , de la deserción " 

o . . . . " . " . , . . " "  • 

RAZÓN " 
Participante:  me . retiré ' . 
porque no soy bueno ' en 
deportes o ejercicios. 

Mi nuevo trabajo no me 
permite hacer ejercicios. 

" '::, ':: COMENTARIO ' 
Comentario " personal  
negativo, no ' .  sug iere 
cambio en el futúro.  

Comentario negativo que 
'no abre la posibi l idad de 

ejercitarse en el futuro .  

I nstructor (al participante) : ' , ' Este comentario puede 
No . está . ,  poniendo muello ' 

. •  < '�r�ar , �Qfl iqto , : . con el 
empeño : :en este : programa , . " , , ;: . punto < ,  d e  , , ; ; vista del 
de . ejerci�ios. ' . : .f.';j; : ; ,  " \ :' participanteáSUgiere que 

. • .. . ¡:!�(:, · · .:!�:;��f[· ��t��1;�:· · é&

e 
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No ' es , necesario d qlle sea 
bueno participando .' en 
deportes; o me retiré porque 
no me sentía a gusto en este 
ambiente. Buscaré 'otro 

' 1l:Igar que me agrade. " .  

Mi nuevo trabajo me dificulta 
hacer ejercicios, pero" . yo 
controlo la situación ' y 
planearé . las próximas 
semanas de manera que me 
quede t iempo . . para 
ejercitarme. . 

A veces resulta ' ;  d ifíci l 
mantener un . programa' : �e . • .  

· ejercicios. ; ¿Cuál �cré� usted ' , 

' : ';'��:61��;? :'·8,�[;�P.+��:�6� • • ; , :' ; 
. , cómo . , t i · • . .  10 ¡¡Lv;; ' . .. , pOdemos : 
·· · .sOI,u?¡onar. i�· .· �;! ;; ' ):; :i :: ' ;� · , ; ��!;¡� ;:;:¡;t ' : i ¡ •. ' : : : : ; : ; 



Existen muchas estrategias para ayudarles a los adultos a empezar, continuar y 

�anudar el ejercicio ;  así  como para prevenir  la deserción. No obstante, e l  éxito 

:!pende de las personas involucradas: la  edad, experiencia previa en el  ejercicio, etc. 

e igual manera, un factor motivacional importante es el  t ipo de actividad fís ica o 

ercicio en que la persona part icipa o desea participar. 

Lograr cambios posit ivos en la motivación de los adultos hacia e l  ejercicio es 

)s ib le med iante programas educativos adecuados y bien planeados que procuren e l  

3mbio de la conducta. Los educadores físicos y los instructores deben fami l iarizarse 

)n estos conceptos a l  igual que se han fam i l iarizado con la fisiología del ejercicio ,  la 

ia luación y prescripción de la condición fís ica .  Hasta que esto se cumpla e l  índ ice de 

:eptación y constancia no serán suficientes para contribu ir  con la salud y e l  bienestar 

9 la mayoría de los adultos por medio del ejercicio y la actividad física. 
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Motivar a las personas de la tercera edad para que realicen actividades físicas: 
nunca es demasiado tarde 

JOAN L. D U DA 1 

E l  envejecim iento a menudo se acompaña de una disminución en la  capacidad 

ara el  trabajo fís ico y la salud. Esta relación negativa entre la edad y e l  

Incionamiento fís ico se hace evidente tanto en la b ib l iografía científica como en las 

·eencias popu lares. Los decl ives asociados con la «ancianidad» normalmente se 

)nsideran inevitables y se atribuyen a l  proceso natural de envejecimiento y al 

adecimiento de enfermedades o dolencias. En muchos casos, sin embargo, el 

ecaim iento que se observa en la salud física de la gente mayor son producto de malos 

ábitos de salud y en part icular de n iveles inadecuados de act iv idad física.  

Invest igaciones recientes han demostrado que la actividad fís ica constante 

uede min im izar o mejorar las consecuencias adversas del proceso b io lógico de 

nvejecimiento. Los estudios indican que el  ejercicio puede traer beneficios fís icos y 

sicológicos posit ivos para los mayores2 . Se ha descubierto que la  act iv idad fís ica 

)nstante está re lacionada con el  aumento de la capacidad funcional y fis io lóg ica (por 

jemplo la cond ición card iovascular y la  fuerza) ;  la d isminución en la  acumulación de 

rasa y en la pérdida de tej ido óseo; e l  mejoramiento del bienestar psicológico,  del 

�mperamento y las condiciones de la salud; y el aumento de las operaciones 

Dgnoscitivas en las personas de más de sesenta años de edad. La preparación en el  

jercicio también ha s ido asociada con e l  incremento de la  autoeficiencia en la 

Joan L. Duda es profesor asociado en el Departamento de PEHRS, Purdue University, Lambert 1 1 3, 
ilVest Lafayette, IN  47907. 
Para una reseña de estos estudios, ver Ostrow, 1 984; y Stamford, 1 988. 
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población de edad avanzada. Más importante aún, las mejorías subjetivas observadas 

parecen alcanzar las áreas de funcionamiento que no se asocian d irectamente con el 

ejercicio o el  acond icionamiento físico, como la vida social o las relaciones fam i l iares 

de la persona (Ver Emery y B lumenthal ,  1 990) .  

A pesar de estos resultados posit ivos, existe una marcada tendencia a d isminuir  

la  actividad física conforme se avanza en edad, por lo que un gran porcentaje de 

personas mayores de los Estados Unidos es sedentario. En la mayoría de casos, los 

factores méd icos y de la  salud no expl ican esta falta de participación. En 

consecuencia ,  los estudios contemporáneos se han d irig ido a l  tratamiento de los 

factores sociales y psicológicos para tratar de expl icar y responder a los esti los de vida 

de muchos miembros de esta población. 

Fomentar la actividad física periód ica entre la población de más de sesenta años 

presenta una serie de retos. En primer l ugar, comparándolo con grupos de otras 

edades, el estatus fis iológico en esta edad t iende a ser muy variado. E l  segundo reto 

es que las personas mayores se caracterizan por una considerable variedad en los 

niveles actua les de activ idad fís ica,  los cuales a menudo van del ind ividuo sedentario y 

no ambu latorio a l  muy activo y que cumple e l  n ivel atlético más a lto . En tercer lugar, y 

desde un punto de vista profesiona l ,  un instructor debe ayudar tanto a las personas 

que han mantenido una vida inactiva, como a aquel las que han l levado est i los de vida 

activos de forma permanente. Por últ imo, promover la actividad fís ica entre los 

miembros de la tercera edad puede ser especia lmente difíci l cuando hay l im itaciones 

médicas o de salud que son crónicas. 
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Para tratar esta d ivers idad en forma efectiva, los expertos del ejercicio no deben 

delantarse en genera l izar la información relacionada con la participación de los más 

lvenes en el ejercicio ,  y apl icarla al grupo de más de sesenta años. De igual manera ,  

3mpoco sería prudente hacer general izaciones con respecto a todas estas personas, 

ada la gran variedad de capacidades funcionales y de participación en e l  ejercicio 

ntre los adultos durante las etapas más avanzadas de sus vidas. Hay que reconocer 

sta plura l idad y, qu izás, i ncluso aplaudir la. De hecho, las personas mayores d ifieren 

n much ísimos aspectos y no sólo en la condición fis iológ ica y la  participación en el  

jercicio. Para atender sus necesidades especiales dentro del contexto del ejercicio ,  

) S  expertos deben indagar los d ist intos sign ificados que la actividad fís ica tiene para 

IS personas mayores con quienes trabajan. Estos expertos deben estar mucho más 

onscientes de la  forma en que esta población procesa, experimenta e interpreta 

ognoscitivamente la act iv idad fís ica en sus vidas. Esta «búsqueda de s ign ificado» 

roporcionará numerosas estrateg ias para fomentar la participación entre los  grupos de 

l ás  edad . 

En este artícu lo,  la  teoría de inversión personal (Maehr y Braskamp, 1 986) se 

t i l iza, en primer l ugar, para presentar conceptos que tratan el s ign ificado que e l  

jercicio tiene para estas personas mayores. Posteriormente se uti l iza para mostrar 

ómo esos conceptos se apl ican para ayudarlos a que se vuelvan más activos. En 

�rminos generales, la teoría asume que las d iferencias en la actividad física que se 

�Iacionan con la edad pueden aclararse mejor si  se toma en cuenta la forma en que 

IS personas de edad avanzada (sus part icu laridades y la forma en que perciben y 
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ra loran el ejercicio) y e l  ambiente en que se real iza el ejercicio (hasta qué punto se 

xmsidera que la act iv idad física está a la mano, es apropiada y atrayente) i nteractúan 

>ara influ i r  en e l  s ignificado de la actividad física y la conducta a l  invert ir en e l la .  

En la  teoría de inversión persona l ,  e l  « significado» está compuesto de tres 

�Iementos interre lacionados: la imagen que la persona tenga de s í  m isma, los 

ncentivos personales, y las opciones y oportun idades que se consideran alcanzables y 

3tractivas (o,  por e l  contrario, inaccesib les y desagradables) en e l  ámbito del ejercicio. 

La imagen de sí mismo 

La imagen que un persona mayor tenga de s í  misma constituye una constelación 

je percepciones del yo y creencias que la persona tiene en e l  contexto del ejercicio .  

Para comprender la autoimagen de una persona con respecto a la actividad física ,  es 

1ecesario determinar el sentido de competencia ,  el grado de autoconfianza y 

3utocontro l ,  el n ivel de orientación hacia las metas, y la identidad social  de cada 

individuo. 

El sentido de competencia. Al igual que a los jóvenes, a las personas de más de 

sesenta años les gusta hacer cosas en las cuales se s ientan razonablemente 

eficientes. Se ha descubierto que entre este grupo, la percepción de la competencia se 

relaciona positivamente con los n iveles de condición física, constancia en los 

programas de ejercicios programados, y en e l  funcionamiento y la satisfacción por la 

vida. Un factor determinante en su escasa participación en el  ejercicio es la tendencia 

que tienen a desestimar sus capacidades fís icas. Esto sucede principalmente cuando 
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)mparan su capacidad con la de personas más jóvenes, o con la capacidad que 

!n ían en el pasado. 

Cuando se d iseñan programas de ejercicios para los de mayor edad , los 

,<pertos deben tomar en cuenta la capacidad que estas personas creen tener. La idea 

ue tengan sobre su propia destreza física ,  condición física y estado de salud ,  afectará 

I grado de confianza que tengan para cumpl i r  con las demandas de los ejercicios y las 

lreas que se les presentan. Cuando e l  part icipante percibe que las exigencias de un 

rograma sobrepasan la  capacidad que cree tener para cumpl i rlas, surg i rá e l  estrés y 

or lo general no habrá constancia. Es posible que este desequ i l ibrio entre la 

apacidad y las demandas percibidas se dé con más frecuencia entre las personas de 

lás edad ; especialmente los más sedentarios. Por lo tanto, es importante que en el  

aso de este grupo de edad avanzada se determine cuál es la idea que la  persona 

ene de su capacidad y que se d iseñen acciones que mejoren esta idea en el ámbito 

el ejercicio. 

La confianza en sí mismo y el autocontrol. La confianza en s í  m ismo se refiere al 

oncepto de autocontrol que tienen las personas mayores. Conductas frecuentes y 

onstantes que benefician la salud, como e l  ejercicio, probablemente suceden más 

uando el miembro de edad avanzada siente que él es e l  principal responsable de 

articipar en tales conductas. Aunque por lo general estas personas se preocupan 

lás que los jóvenes por su salud y asuntos relacionados con este aspecto, a menudo 

ienten que tienen menos contro l  sobre su n ivel de funcionamiento menta l  y físico. En 

I ambiente de la educación física ,  los profesionales deben ayudarles para que se 
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�sponsabi licen y se sientan orgul losos de participar en un programa de ejercicios. 

on e l lo ,  les ayudarán a darse cuenta de que por medio del  ejercicio tienen un mayor 

fecto sobre la sa lud y su cal idad genera l  de vida. 

La orientación hacia las metas. Este sentimiento de autoformación se refiere a la 

tndencia que las personas de edad madura t ienen a establecerse objetivos y 

rgan izar su conducta según esas metas en e l  contexto del ejercicio. En este sentido, 

I concepto a lude a la  automotivación que la persona tenga con respecto a la 

articipación en el  ejercicio (D ishman e Ickes, 1 981 ) .  Entre las personas de todas las 

dades, el deseo de lograr un objetivo se relaciona positivamente con la constancia en 

IS programas de ejercicio. Cuando los i nstructores trabajan con grupos de la  tercera 

dad , estos l íderes deberán determinar si los participantes cont inuamente se forman 

letas personales y se comprometen a real izarlas, y también s i  están conscientes de lo 

ue se necesita para alcanzarlas. 

La identidad social. Entre las personas de edad avanzada, la identidad socia l  se 

�fiere a l  concepto que tienen sobre la relación con otras personas importantes en 

�rminos de participación en el ejercicio.  Para conocer el s ign ificado que el  ejercicio 

ene para e l los es importante examinar quién o qué es lo que actúa como influencia 

osit iva (o negativa) ,  para la participación en el ejercicio. ¿ Les dicen sus seres 

ueridos, los otros miembros del programa, los medios de comunicación,  etc. que e l  

jercicio constante es adecuado y conven iente para las personas mayores? ¿E l  

sfuerzo que realizan por adoptar y mantener una vida activa se ve reforzado por las 

ersonas que son importantes para e l los? Ya que el apoyo socia l  y la identificación 
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con otras .personas activas t ienden a influ i r  sobre la permanencia de este grupo en e l  

ejercicio ,  es importante que los instructores promuevan respuestas posit ivas a estas 

preguntas. 

Los incentivos personales 

En el  ambiente del ejercicio, los i ncentivos personales son las metas o razones 

qu e cada persona de edad establece para estar ahí .  Esta base capta e l  foco de 

motivación que la act ividad tiene para e l los; esto es ,  ¿qué los motivó a empezar y por 

qué continúan participando? Algunas investigaciones han revelado una innumerable 

l ista de incentivos para e l  ejercicio, la que incluye e l  domin io persona l ,  la  necesidad de 

competi r, compañía, reconocimiento socia l ,  mejoramiento de la condición física,  un 

mayor atractivo fís ico,  contro l  de peso, d isminución {fel estrés, y los beneficios de la 

salud derivados del  ejercicio periódico (Duda y Tappe, :1 989a, 1 989b) .  Los incentivos 

personales sobre los que se hace h incapié ,  s in embargo, parecen variar según la edad. 

Los miembros de la tercera edad va loran la competición y el reconocim iento social 

menos que los adul tos jóvenes y se incl inan más a inscrib i rse en la  actividad física para 

lograr beneficios pos it ivos en la sa lud fís ica y menta l ,  para experimentar un sentimiento 

de dominio deo una tarea , y para d isfrutar las oportunidades de interacción socia l .  

Opciones y oportunidades percibidas 

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

a las alternativas consideradas posibles en ese campo. Estas opciones varían según 
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I persona crea en la  probab i l idad de que ocurran y según resulte atractiva la  opción 

ara cada persona. 

Estudios recientes (Duda y Tappe, 1 989a, 1 989b; Tappe y Duda, 1 988) indican 

ue las opciones percibidas en e l  ámbito del ejercicio pueden evaluarse de tres 

laneras d iferentes. En primer l ugar, es importante determinar el punto de vista que las 

ersonas mayores t ienen con respecto a las consecuencias positivas y negativas de la 

articipación en el  ejercicio. Es muy probable que varíe la opin ión de los participantes 

n relación con las ramificaciones esperadas de la actividad física y el valor asignado a 

ada una de esas ram ificaciones. En genera l ,  los m iembros de más edad se 

jercitarán a l  considerar que las consecuencias posit ivas y val iosas de la actividad 

sica constante son más que las consecuencias negativas y de menos valor. 

En segundo lugar, hay que examinar e l  grado en el que estos participantes de 

lás edad toman el  ejercicio como una opción viable. Se debe determinar los factores 

ue impidan la participación en el  ejercicio: ¿qué es lo que estas personas consideran 

arreras para el  ejercicio constante y cuál es el grado de d ificu ltad que ven para 

uperar estas barreras? Los obstáculos que se perciben surgen como un fuerte 

ronosticador de la constancia en el ejercicio, independientemente de la edad. Estos 

bstácu los y el grado en que se consideran d ifíci les es lo que se cree que difiere entre 

)s grupos. 

F inalmente, las opciones percibidas se relacionan con el  grado a l  cua l  este 

rupo cree que puede lograr sus metas, demostrar su capacidad y sentirse apoyados 

n el contexto del ejercicio. La participación en un programa de ejercicios debe 
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marse como una opción de conducta atractiva cuando los intereses e imágenes que 

persona -tenga de s í  m isma sean congruentes con la estructura, los va lores y retos 

�I programa. 

Para ser más sensib les a los s ignificados del ejercicio que varían con la edad, 

s expertos deben escuchar a las personas mayores y dejar que se expresen sobre la  

:tividad fís ica en sus propias palabras. Las entrevistas y los cuestionarios permiten 

Je estos participantes construyan su propio mundo de actividad física para 

ostrárselo a los expertos. El cuadro 1 (ver pág ina siguiente) muestra una l i sta de 

eguntas que el instructor o e l  d i rector de un programa podría hacer para determinar 

s dimensiones de este s ign ificado. 
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. • ' ; f;: ' jl: :J¡ ",j!: i ����� ,��j:¡¡!" . . " " "  " .  
, ' PreguntasJ��;r;�\ :��terrm.ll��: II , ;h " �i�ni9,����:¡�el ��j��C��,iO pa�él los 

: : h" �;' ' ' '  " adultos de" la ;tercera'edad " , ' : " , ,' : ' , 

incentivos personl¡l�s
' 

. < ':' :¡:: A:: ':;��';!:¡ ': ;:�,�, � ;¡::,: ! , . . . .  . < • 
� Cuáles son sus r�z:9')�� pa[�,:�9:¡i���;;�!:;Rr:�{�91�¡:'ge :�jercicips,:y ,coqtinuarlo 7 :  
� Cuáles son sus pri�ipales\ rpe��s:�i1�p,lJ�ntq:-:a condición físiqa y salud ? 
� Cómo defin i ría usted �Í1a ::;esiqn\¡d�t�ier�iC!os: exitcisa ? " "  , ' :\ ' ,, : ," " 

Percepción de:sí �i���' f:����g¡����·);¡l;¡l¡¡�¡; ': : ' , : , ;::: " , , '  ; ; : ¿;/ : : : .  
� 'Cómo percibe ustéd:!�Ci n iv�I:��;�8Qnª!CIº¡:l:;físiCa ?? , : : " " '}: : : , 
� Cómo es su salud fí� iga. m�Jjt�Ly;f�º�iQ'1�rk�eglln su criter;ipJ ? ;" , " 
� Piensa usted que , cÚenta pori:\ las :d..e,st¡:�zas ::y la capaci�aCt ¡'de c,umpl i r  con , las 

• ; . . : ' , "; < : ' /. '. " '¡  , � >. , h .� . "; " .  ' . H' : .  \ �"-::' l< � '  , 
, demandas del programa de :ejercl '" , ' ;'Q,::q ::;;" : ' , ; !i ; i:::j', i ,  

¡:J�fi¡za en si mi��¿ ' ! :;: \¡�<!� ::¡i�' " ': .'; ;;',< ; , .• . . , . : }�; ;: ; . , . , . 
� ' Quién (o qué) es e l " prlncipal resp6f:1,���íe',dE3 csU participacic)ri"en el JJrograma ? 
� En qué m�dida c;ree¡iyste�: qL,!�:H�11!e·é lc'lci,o puede :afecta,r;; la)�apa.9i�ad físiqa y 
tfisiológica ? . ' � ; ' ; " k  '\::{i ; :::�Óii¡ii " ¡¡);ci ':;: : ¡:; ' " , ' C{¡�t:¡¡;;J:; , , ;;;,/ ': . : ' , : : 

� .  �n qué medida cree ::qlJe;�j�J ;�j�m!e,li6mpueda : afectar la ':: �éll�d , en. : ' Qeneral  y la 
cal idad de vida ? ' " " . ' 1 ;, < . " . '  

�:En ql.lé medida cree que P��:d�:��' l;;��o�� :a l  prograrrJ� '0;);(,":: 
Orientación hacia las: metas ,  ' :,1/: ' , '  , 
� Tiénde usted a fijarse meta� en cúa'hto a l  ejercicio y la condiciÓn física ? 
¿ Se 'mptiva para perseverar en el logró' de los objetivos ? ' . 
� Cuánto esfuerzo estádispuesto l;i 6acer para alcanzar sus objetivos de 

ejercitación ? 
" : � p ':" , 
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: c , CUADRO ; 1 :(Cont.) · 

�entidad social , ' , , ¡:m : ' ¡ : , '  :V: I',' . , ; : " : i:t;� '{" ( ¡j�¡i; ; ; : ; ¡, , ¡  ; : :Ü ,::t:¡¡i , �: Quiénes :son imp6rt�ntes con rel�Qj;9rfa la' :p'articipac�ó;n '�!lI�r¡ej�t,�i�iq:;R: ;�m;ji!¡;';' ; 
� ' , Qué . piensan y cuál es la � : actitl:Jd Jde .. sus · seres qLJ�riap$ " ' :"lJar:ltci';: a ,k , 
· ' .ejercici

.
o ,? . ';; :  ; , ' ; Hf�H: : : :H, :(:@f¡�:I : ' ; ' , ; . ; J ; ; : : . :;. :;: ; :r : ;>: \;nH:H��!j;;: " '; , ::" : 'fm:� . . . . " , ': : '  

� .En que med ida esta uS,t�9: : dlspy,�$to :a':'��gu l r; :Ja ., 9PIQI91) i' , . �i�,us :;$,er�e!?:;' 

�
! ' queridOS? 

. ,. : , :; i{Y , ' ;  ' : ?'):t , '  . , � . ' ¡ ¡ :";\ : ' : , ; .: 
.

" ', i)¡:' : : ' :,' :r ;:; : : (:'}m,;: :;n:; :;r�;:;mk ' � Son esos seres quendos ,fls lcamenteJBcllvos . " , ' " ,  <' \  " " : ,t " ; ' ,L : y ' , , "  e ' k" " " (En qué medida cree usted que sus ;seres queridos; h;>s ro.tnpañ,erc.?� ciel : :rdi>\l!+:, . . ," ) ,  ' � 'p�th: , " ,  . ' . " . . ' . . � .  h • • • •  1 ' o .  < , . '  : : - < ' " , " . � ,  . � . 

programa y e l  instructor le apoyan : Pc:>f su Pl3rticipaci6rfen el, prog(a/TIa : de " ' 
' ejercicios ? ' 

' ,, '  ' , ' , , : ,r'?'¡r, : ;; : ¡ : " " . '  
, : .  ,: : �> , :, : "  · t  : . ,  , 

)pciones y obstáculos percibidos, , : : , , , , '. ' ; : � ' : ¡ ; " : 
� ' Cuáles cree usted 'que sean las .cohsecuencias posilivasYJÍegativas de :l�';: : 
' , actividad fís ica constante ? ,  · ·· � , ; ' !W(" . : { " " . ): : ' " , " } : : ; ; � : ;  - ' , , : ,; : > '  
: ' En su opin ión.  ¿ qUé probabi l idades hay de que sucedan d i'thas ,.,Y . . . . . . . " ,  . '. 
;; consecuencias? >:, ; . � � . " : ,:;;:j: , . .  ' ; ; ¡ ¡¡::¡f¡; ; ;/ ' . T " : " ,  . .  �� '; " ');¡\¡;:;'¡W�[ ; : :H¡if:t¡�t;: ;< : :<;;, � - i); t : 
� . '  Qué percibe usted como', obst�cul().s . p'ara · participar en fo.r,tp,�;.�9.�Jante ,�en . ; . 
, la actividad física y para permanecer en e l  programa ' estructurado " de '  
; '  , . ejercicios? ,> , . � , " " , , '  < ; : <' , : ; ;�' ; ;  , : ; . , : " , :í; ; , > , . ;< f ; ; l · ;;{ 
� Con qúé frecuenc'iá" son un: probIEirria" estos:pbstácu los '?  " ;� )�:: '\ : '  . .  � Con cuánta d ificu ltad puede usted superar estos obstácu los y actitudes 

hacia el ejercicio ? ' .  > "
. 

' 

• " 

:::ongruencia entre lá. persona y el , programa 
� En qué med ida cree usted que e l  p'rograma: : : " ,  , , ' 

. 

1. satisface sus objetivos personales en cuanto a ejercicio y· salud, 
2. es compatible con su sentido de' capacidad , , . '  

. 

3. le ayuda a obtener los beneficio's deseados del ejercicio;; . , . , .
. 

'. 
4. le ayuda a esquivar o superar los obstáculos de la activi,dad fís ica;  y 
5. le  proporciona el n ivel deseado de apoyo social para s,Y participación . 

en e l  ejercicio ? 
. , 
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laximizar la i nversión individual de los ancianos en el ejercicio. 

Una vez que los profesionales del ejercicio comprenden por qué las personas de 

¡ás de sesenta años invierten su conducta en e l  ejercicio o deciden ser i nactivos, las 

cciones se pueden d irig i r  hacia cada componente del significado subjetivo o 

¡d ividual .  Aunque existe gran variab i l idad entre los participantes, la  b ibl iografía 

�ferente a la imagen que tienen de sí mismos, los i ncentivos personales y las opciones 

ercibidas dan una base para hacer que los programas l lenen sus necesidades. A 

:>nt inuación se presentan sugerencias para maximizar la actividad física en la  vida de 

IS miembros de más edad que participan en un programa de ejercicios. 

Fortalecer la imagen de sí mismo. Hay más probabi l idad de que los adu ltos 

igan un rég imen de ejercicios s i  se s ienten seguros y capaces, s i  sienten que están 

n control de su participación, que pueden afectar pos it ivamente su salud, que están 

rientados hacia metas destacadas y alcanzables, y que cuentan con el  apoyo de sus 

eres queridos. Las acciones deben desarro l larse de manera que se fomente el 

entido de competencia, autoconfianza, empeño hacia e l  logro de metas y la identidad 

Dcial en el contexto del ejercicio. 

Los programas de ejercicios deben programarse de manera que los participantes 

e más edad perciban una sensación de logro cuando cumplan sus normas de 

lejoramiento personal . Se deben real izar esfuerzos para d isminuir  la comparación del 

mdimiento entre los miembros y entre e l  estado actua l del participante y e l  de sus 

ños de juventud . 
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Al in icio del programa, las metas personales deben tener como base criterios de 

�rticipación (por ejemplo, asistencia a cierto número de sesiones por semana , 

ercicios por un número determinado de minutos en cada sesión, adecuada real ización 

9 un dado número de ejercicios). Más adelante los criterios de condición física (como 

I aumento de la fuerza del tren superior y la pérd ida de grasa corpora l )  y de cambios 

¡edibles en la capacidad funcional (poder subir un tramo de gradas sin quedarse sin 

l iento) pueden servir como puntos de referencia de logros personales. A lo largo del 

�ograma debe informárseles sobre el n ive l  de logro de los objetivos y también se 

9ben establecer nuevas metas puesto que las personas probablemente se sentirán 

¡ás competentes y en control s i  ven que las metas fijadas son retos moderados. 

E l  sentido de autoconfianza en el ejercicio y la salud que tienen los participantes 

9 la tercera edad puede mejorarse de diversas maneras. Los mismos participantes en 

IS programas de ejercicios pueden contribu ir  con el horario de las sesiones, la 

rgan ización de las clases y la escogencia de las actividades. La constancia de los 

¡ iembros y sus logros dentro del programa deben atribui rse a su propio esfuerzo, 

9strezas y compromiso más que a factores fuera de su contro l .  E l  asesoramiento 

¡dividual y charlas informativas podrían ayudarlos a que noten la relación entre las 

)nductas que mejoran la salud (como la actividad fís ica constante) y la  salud fís ica,  

sicológica y funciona l .  

Fortalecer la orientación hacia las metas. Para maximizar la inversión que los 

¡ iembros de edad hacen en el  ejercicio, estas personas necesitan un gran sentido de 

rientación hacia las metas. Con aquel los que no cuenten con esta orientación o una 
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fuerte motivación propia,  los instructores deberán desempeñar un papel más firme en 

cuanto a la estructuración y fijación de metas, y en algunos casos se puede recurrir a 

in iciativas extrínsecas hasta que la persona comience a desarrol lar un sentido personal 

de compromiso hacia e l  programa. A estos participantes de débi l  orientación hacia las 

metas también se les puede enseñar técn icas de automonitoreo o se les puede instru i r  

en  los princip ios de creación eficaz de objetivos. Es indispensable, sin embar,go, 

expl icarles claramente a estas personas los med ios para alcanzar sus propósitos ya 

que si saben qué es lo que necesitan hacer para lograr una meta , probablemente se 

dedicarán más a alcanzarla. 

Aumentar el apoyo social. La bibl iografía sobre el ejercicio contiene abundantes 

técn icas para aumentar el apoyo social de los miembros de un programa de ejercicios 

(Ver ejemplos en Wankel ,  1 984) .  Para desarrol lar un sent imiento de camaradería 

dentro del programa, los participantes pueden ejercitarse con diferentes compañeros 

en cada sesión , y también se puede planear actividades sociales a real izarse fuera de 

la clase. Los instructores (o quizás otros miembros de la clase) podrían reun i r  a los 

participantes que no han asistido a varias sesiones en secuencia. También se podría 

organizar actividades especiales como por ejemplo ,  charlas informativas, d ías para 

invitar a un ser querido, para así integrar mejor a estos ú lt imos en las experiencias de 

actividades fís icas de las personas mayores. 

Individualizar los incentivos y estimular la satisfacción de alcanzar metas. Los 

programas de ejercicios para el  grupo de la tercera edad deben inc1u i r  d iversos rasgos 

dist intivos. Se debe hacer i ncapié en los beneficios de la salud asociados con el 
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ejercicio constante, la  competición se debe reducir a l  mín imo a la vez que se enfoca e l  

mejoramiento de la condición fís ica y e l  domin io .  Un  programa atractivo debe contribuir  

a reduci r la tensión (por ejemplo, permite d isfrutar las clases, la oportunidad de tener 

tiempo para uno mismo, aprender y practicar técnicas para e l  manejo del estrés) ,  y 

también t iene que enfatizar y promover la interacción socia l  entre los m iembros e 

instructores. 

Aumentar la opciones y oportunidades. El ejercicio resultará más atractivo para 

las personas de edad avanzada s i  existe una relación razonable entre los i ncentivos 

personales y los objetivos del programa. De igual manera, la actividad física constante 

podrá considerarse una posib i l idad real i sta si existe congruencia entre las hab i l idades 

de estos part icipantes (tanto las hab i l idades reales como las percibidas) y los objetivos 

de ejercicios que tratan de alcanzar. 

También tendrán más opciones para comprometerse a hacer ejercicios s i  

disminuyen las  barreras percibidas en  cuanto a la participación periód ica.  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 

obstácu lo para la actividad física y tanto los participantes como los instructores del 

programa deben formular estrateg ias para enfrentarlos. 

F i nalmente,  los profesores de educación fís ica deben hacer énfasis en los 

beneficios posit ivos que se derivan del ejercicio para así promover la actividad fístca 

como una opción significativa y remuneradora en la vida de las personas mayores. 

Otra forma de hacer estos programas más atractivos es d is ipando los mitos sobre las 
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:onsecuencias negativas de la actividad física ;  para lo cual  sería beneficioso l levar a 

:abo sesiones informativas. 

En 1 986, e l  Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. U U .  fijó 

)bjetivos a alcanzar a l  in icio del próximo m i lenio. Uno de el los era lograr que e l  30 por 

:iento de las personas de más de sesenta años hicieran ejercicio tres o más d ías a la 

¡emana, durante 30 o más minutos por sesión, a l  50 por ciento de su consumo máximo 

le oxígeno. El  segundo objetivo era lograr que al  menos el  50 por ciento de esta 

)oblación caminara tres o más d ías a la semana durante por lo menos 30 minutos.  S in  

�mbargo, en  los Estados Unidos este grupo está lejos de  lograr estos objetivos hoy en 

l ía, y existe la necesidad apremiante de fomentar la inversión de la conducta de los 

Jdultos en la d iscip l ina del ejercicio. 

E l  enfoque de inversión personal puede l levar a l  máximo el i nvolucramiento de 

os adultos de más de sesenta años en el  ejercicio. En esencia,  d icho enfoque versa 

¡obre la forma en que estas personas se perciben a sí m ismas como indiv iduos 

ísicamente activos, y cómo perciben el programa de ejercicios y la actividad física en 

Jenera l .  Cuando una actividad o una d iscip l ina son consideradas significativas, es más 

>robable que los participantes inviertan su conducta en las mismas. Desarrol lar un 

>rograma de ejercicios eficaz para las personas de edad madura ,  basado en una 

>erspectiva de inversión persona l ,  impl ica cons iderar los puntos de vista ind ividuales 

¡obre el s ign ificado del ejercicio más que considerar solamente la variación de la 

:apacidad fis iológ ica.  
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El acondicionamiento físico en la  tercera edad : un éxito rotundo 

SALLY GARD 

Generaimente -tendemos a pensar que las personas de más de sesenta años 

deben hacer las cosas despacio,  con calma y s in excederse. iCómo han cambiando 

los t iempos ! Hoy en d ía personas de edad avanzada de todo Estados Unidos 

participan en actividades deportivas y de acondicionamiento físico a n ive l  tanto 

recreativo como competit ivo, y es que el acondicionamiento físico para esta población 

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 años. Las investigaciones actuales, s in 

embargo, muestran que cada ind ividuo puede controlar su envejecimiento. Conforme 

la persona avanza en edad, la demanda de actividad corporal  d isminuye, y es esta falta 

de actividad fís ica la causante de cerca de la mitad de la atrofia psicológica que se 

padece. 

Los estud ios recientes también muestran que los efectos del envejecimiento 

pueden aminorarse , retardarse y, en algunos casos, incluso evitarse med iante la 

práctica regular de actividades fís icas. Uno de estos estudios es e l  proyecto real izado 

entre 1 983 y 1 986 por Dan Shook, doctor en fis iolog ía del ejercicio de la Ohio State 

University. Los resultados del estudio t itulado "Exercise in E lders" (E l  ejercicio de las 

personas mayores) confi rmó que las personas de más de sesenta años pueden mejorar 

su condición cardiovascular si participan de manera constante en ejercicios aeróbicos. 
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En Upper Arl ington .  una local idad de las afueras de Columbus. Ohic. las 

Jtoridades <le la ciudad trabajan en forma conjunta con el  centro de la tercera edad y 

:m desarro l lado un programa único de acondicionamiento físico.  E l  programa pone en 

·áctica principios científicos y médicos apl icados a este grupo. E l  20% de la población 

3 Upper Arl ington lo constituyen residentes de edad avanzada;  y se estima que para 

395. a lcanzará el 25%. 

E l  Programa de Acondicionamiento F ísico Card iovascular del centro consiste en 

la rut ina card iovascular de i ntensidad moderada. creada luego de que concluyeran 

IS tres años de estud io del proyecto de investigación de la Universidad de Ohio.  El  

rograma ha sido d iseñado para proporcionarle a los participantes un plan de ejercicios 

eróbicos adecuado a sus necesidades. 

El programa cardiovascular estimula la  salud menta l .  física y social de los 

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

* la  condición cardiovascular 

* la flexib i l idad 

* la fuerza muscular 

* las funciones psicológicas 

* las relaciones sociales 

* la coordinación y el equ i l i brio 

* la cal idad de vida 
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El  programa se l leva a cabo tres veces al d ía ,  tres veces por semana. El cupo 

, l imitado y las sesiones están bajo la supervisión de Mark Rechste iner, quien es 

,iólogo del ejercicio. La hora de clase in�ia con ejercicios de calentamiento entre los 

Je se real izan movimientos de est iramiento, se continúa con el acondicionamiento 

�rdiovascu lar, y se final iza con un período de enfriamiento. E l  centro cuenta también 

)n una ampl ia variedad de equ ipo para hacer ejercicios como bicicletas estacionarias, 

ledas de mol ino, ergómetros para remar, pesas l ibres y máquinas de pesas. 

Cada participante controla su pulso y presión arteria l  durante el  reposo , al 

lcanzar e l  punto máximo de ejercitación, y en e l  período de enfriamiento. Además, 

ltes de ingresar, e l  nuevo período debe contar con la aprobación de su médico y 

:lsar un examen de estrés durante e l  ejercicio que determine los l ím ites sintomáticos a 

Je se puede l legar, y s i  existe alguna contra indicación. A partir de estos resu ltados se 

"escrib irá ,  entonces, la ruti na de ejercicio. 

Hay una cuota m ín ima de $30 por treinta sesiones de una hora,  d inero que se 

� i l iza para cubri r e l  salario del fis ió logo. Actualmente hay cincuenta miembros 

lscritos en el  Programa de Acondicionamiento Card iovascular de dos años y medio de 

Jración. Constantemente se evalúa a los participantes (aproximadamente cada d iez 

�manas) con el propósito de determinar los cambios fís icos que ocurren.  

Nuestro fis iólogo l levó a cabo una evaluación interna de tre inta m iembros que 

,tuvieron en e l  programa por dos años y descubrió que defin it ivamente los 

:lrticipantes mejoran su fuerza muscular (30%) y cond ición cardiovascular (de 5 a 

)%). La grasa corporal d isminuyó en un 31 % y la flexib i l idad aumentó en un 25%. 
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Además de los cambios físicos, también se mid ieron los cambios psicológ icos y 

ocia les mediante un cuestionario subjetivo. Los participantes informaron haber ten ido 

:ambios en ambos aspectos;  se sentían físicamente mejor, con más energ ía , menos 

:ansados, capaces de caminar d istancias mayores y más flexibles; además de mostrar 

esultados más bajos en los n iveles de colestero l ,  presión arteria l  y grasa corpora l .  

En el aspecto socia l ,  d ijeron d isfrutar de la interacción con sus nuevos amigos, 

, que las clases contribu ían a m it igar la soledad. Otros beneficios psicológicos 

nencionados fueron una mayor motivación,  mejor dormir y una sensación de mayor 

elajamiento. 

E l  rasgo que hace este programa ún ico en su género es la baja tasa de 

feserción como resu l tado de los fuertes efectos de la interacción del grupo. Esta 

nteracción actúa como un poderoso motivador. Los participantes se s ienten a gusto 

laciendo ejercicios en los centros para la tercera edad de sus local idades y junto a sus 

�migos. La conversación y la r isa son elementos fundamentales del programa, lo cual  

la contribuido a que el grupo desarro l le  una fuerte camaradería. 

Tanto los beneficios observados como los eva luados muestran que un programa 

Je esta naturaleza puede mejorar y elevar la cal idad de vida de los participantes. 
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FOTOG RAFIA: Miembros del  Programa de Acondicionamiento Card iovascu lar para la 

tercera edad se ejercitan bajo la supervis ión del fi s ió logo de ejercicios. Luego de un 

período de ca lentamiento, los part icipantes pueden trabajar su r i tmo card íaco con 

equ ipo como bicicletas estacionarias, y un ergómetro adaptado para remar ( izquierda) .  

Cada part icipante m ide su ritmo card íaco durante todas las fases de la rutina de una 

hora de duración . 
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Ejercicios en el agua para la tercera edad : receta para la diversión y el 
acondicionamiento físico 

GAIL CLARK1 

Años atrás Mary Poppins nos convenció de que «una cucharada de azúcar 
ayuda a bajar los medicamentos» .  Para la población de edad avanzada, el  
ambiente acuático puede convertirse en esa dosis de azúcar que haga los 
ejercicios agradables tanto como beneficiosos. 

Robert N. Butler, ex-d irector del Instituto Nacional sobre el  Envejecim iento 

expresó que «s i  el ejercicio pudiese comprimirse en una p í ldora ,  sería e l  

medicamento más recetado y a la vez el  más beneficioso del país» .  

Desafortunadamente para algunos adul tos de más de sesenta años, una «p íldora de 

ejercicio» parece ser la única solución para sus necesidades de acondicionamiento 

físico. Aunque estas personas sean entusiastas en su búsqueda por l levar vidas 

más saludables y duraderas, e l  ejercicio puede resultar imposib le o d ifíci l para 

qu ienes t ienen problemas de salud .  

En este sentido, varios factores hacen del ejercicio en e l  agua una actividad 

de acondicionamiento físico ideal para los participantes mayores con d iferentes 

hab i l idades. La creciente popu laridad de los ejercicios en el  agua ofrece a los 

profesionales de este t ipo de actividad oportun idades de ampl iar los programas para 

l lenar las neces idades de la población de más de sesenta años. 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 71 272-0001 . 
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han ten ido d ificu ltad de hacer ejercicios en t ierra , e l  n ivel de flotabi l idad que genera 

el agua les permite d isfrutar de una sesión estimu lante y a la vez de una sensación 

de ingravidez. 

¿ Quiénes son los adultos mayores? Para el año 2000, Estados Unidos tendrá 

treinta y cinco m i l lones de personas mayores y la mitad será mayor de setenta y 

cinco años de edad; algunos estarán act ivos y gozarán de buena salud, m ientras 

que otros sufrirán de condiciones crónicas como artrit is ,  h ipertensión, deterioro de la 

vista y el  oído, enfermedades del corazón y los pulmones, además de problemas 

ortopéd icos. Sin importar cuál  sea la categoría o clasificación ni e l  estado de salud 

de los m iembros de la tercera edad, las predicciones del Departamento de Censos 

indican que nuestra profesión se verá desafiada para faci l itar oportunidades 

divertidas y de acondicionamiento fís ico adecuadas para este grupo y para todos 

sus niveles de habi l idades. Estas oportun idades de ejercicio acuático no 

necesariamente prolongarán la vida pero ayudarán a aumentar los años de 

bienestar. 

¿ Qué son los ejercicios en el agua ? Los ejercicios en el agua, también 

conocidos como «aqua aerobics» en ing lés, y en español como acua-aeróbicos, 

ejercicios de danza acuática,  sesiones en el  agua o hidroaeróbicos, constituyen una 

actividad que puede dejar a los participantes s intiéndose muy est imulados (Casten,  

1 994) .  Por lo general se real izan en la  parte menos profunda de la  p iscina y con 

música, y estos ejercicios les proporcionan a los participantes un programa de 
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acondicionamiento físico ameno y d iseñado para mejorar la condición fís ica globa l .  

Los ejercicios acuáticos ofrecen ejercicios para e l  corazón y los pulmones a la  vez 

que fortalecen los músculos. Al estar l ibres de los efectos de la gravedad, las 

personas mayores pueden moverse con más faci l idad en el  agua. El ejercicio 

acuático puede beneficiar cas i  a todo el que participe, inclu idas las personas 

saludables, con sobrepeso y hasta a quienes se están recuperando de alguna lesión 

o han tenido otros problemas de salud. Esta forma de ejercicio l lena las 

necesidades de las personas de todas las edades y condiciones. 

¿ Por qué hacer ejercicios en el agua ? Cualquier persona se div ierte en una 

clase de ejercicio acuático. Los participantes no necesitan saber nadar ni tener 

experiencia para lograr el éxito. Como la flotabi l idad del agua sostiene entre el 

setenta y e l  ochenta por ciento de la masa corpora l cuando se está sumerg ido hasta 

las axi las, los movimientos se real izan con bastante faci l idad y dan firmeza y fuerza 

a los músculos, además de que forta lecen el sistema card iovascular y mejoran la 

flexib i l idad (Casten , 1 994) .  

E l  agua es terapéutica y por e l lo es excelente para la rehabi l i tación progresiva 

�e las personas de edad avanzada que tienen enfermedades crónicas o que se 

están recuperando de una cirug ía o un accidente. Además, ayuda a los 

participantes a recobrar los n iveles de cond ición física, la mobi l idad , fuerza, 

resistencia y flexib i l idad de los m iembros atrofiados. 
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Cada persona trata de satisfacer las necesidades humanas básicas 

(fis iológ icas, sociales, de seguridad, la  autoestima y autorreal ización ) ,  y a l  

establecer la importancia de estas necesidades, White ( 1 992) afirma que e l  ejercicio 

acuático promueve la condición fís ica y e l  b ienestar por medio del ejercicio m ismo; 

permite que los participantes se ejerciten en forma segura y sin dolor; favorece la 

interacción socia l  mediante las relaciones con otras personas y estimula nuevas 

amistades; contribuye con la autoestima al  crear confianza en que el ejercicio y su 

aprendizaje l lenan las necesidades de mov i l idad; y además estimu la a los 

participantes para que desarrol len un compromiso de por vida con e l  ejercicio. 

Los requisitos para los i nstructores 

Existen dudas sobre los tipos de capacitación y destrezas que deben tener los 

instructores (Koszuta, 1 989; Sova, 1 992) .  ¿Es necesario saber nadar, tener 

destrezas de sa lvavidas y conocer la técn ica de resucitación cardiopulmonar? 

¿ Pueden los profesores que no tienen destrezas acuáticas tomar los ejercicios 

aeróbicos y transferi r los apropiadamente al agua? Koszuta ( 1 989) considera que los 

expertos de ambos campos están de acuerdo con que debe haber un término medio. 

Quizá algunos profesores excelentes no sean nadadores fuertes y viceversa. La 

mayoría coincide en que aunque los ejercicios acuáticos se real izan en la  parte 

menos profunda, debe haber un salvavidas u otro asistente d isponible de manera 

que el instructor pueda concentrarse sólo en dar la clase. 
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Según comenta Sova ( 1 992) ,  n ingún estado exige certificados o d iplomas de 

acondicionamiento físico o acuáticos; pero si no se tiene n ingún t ipo de 

capacitación , se produce una mala i nformación , las técn icas se enseñan en forma 

inadecuada y las instrucciones no son seguras. Muchas universidades, instituciones 

parauniversitarias y organizaciones privadas ofrecen certificados de ejercicios 

acuáticos y los cursos están a cargo de instructores doctos en la materia. Algunas 

de las agencias privadas más grandes y reconocidas que ofrecen cert ificaciones y 

oportunidades de capacitación son la  AAHPERD, a través del Consejo de Deportes 

Acuáticos; la Asociación de Deportes Acuáticos; El Consejo para la Cooperación 

Nacional en los Deportes Acuáticos; la Asociación Estadoun idense de 

Acondicionamiento F ísico en e l  Agua; y los centros YMCA (Asociación Cristiana para 

Jóvenes) .  

Las cualidades de un buen instructor. Cuando los instructores trabajan con 

personas de la tercera edad , deben reflejar una act i tud de atención hacia el los.  

Rikkers ( 1 986) sostiene que n inguna cantidad de datos científicos 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 atmósfera cál ida, 

alegre y de apoyo en la clase. Rikkers también recomienda que los i nstructores 

posean las s iguientes cual idades: 

• Sentido común y buen juicio. E l  sentido común se obtiene conociendo la  

materia , y esta preparac ión apoya la  buena toma de decis iones. 
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• Respeto. Es primordia l  respetar a las personas mayores pero s in ser 

condescendientes con el  método de enseñanza. Recuérdese que se trata de 

personas maduras e intel igentes con un sin número de experiencias de la 

vida. 

• Conciencia y sensibilidad. Estas cua l idades s ignifican prestar atención y 

preocuparse por cada persona en forma individual .  

• Una mente abierta. No se deben tener ideas preconcebidas sobre e l  

envejecimiento n i  actitudes o expectativas estrechas. 

• Sentido del humor. Los participantes esperan que la  experiencia sea 

divert ida, y en ese sentido compart i r  risas hace especia l  e l  estar juntos. 

E l  conocim iento teórico y la destreza son importantes; s in embargo, la base 

de un programa ( la  atención que estimulará a los adultos mayores para que tengan 

vidas más activas) radica en la  relación personal entre e l  i nstructor y los 

participantes. 

El inicio 

Para in iciar un programa de ejercicios acuáticos para personas de edad 

avanzada, la comunidad, las universidades y las compañías u otras organ izaciones 

deben tener una p iscina a su d isposición. Las p iscinas más convenientes son las 

que cuentan con fáci l acceso a las entradas y los parqueos. La temperatura del 

agua debe estar t ib ia ,  entre 84 y 86 grados Fahrenheit (entre 280 y 300 cent ígrados, 
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aproximadamente) (Sova, 1 992) ;  porque €I agua fría resulta molesta para la  mayoría 

de las personas de esta edad y puede provocar el cese de la participación.  E l  p iso 

alrededor de la p iscina debe ser antidezl izante, y e l  acceso a l  i nterior de la a lberca 

ha de adecuarse a todos los n iveles de movi l idad .  Este es e l  caso de muchas 

piscinas que además de tener las escaleras trad icionales cuentan con s i l las 

mecánicas para los que no pueden uti l izar las primeras. Los tramos de gradas o 

rampas con pasamanos son ideales para este grupo ya que permiten i ndependencia 

para entrar en la  p iscina. Todas las áreas de la a lberca deben estar l impias y contar 

con buen manten im iento, y es también necesario que el a lumbrado e léctrico sea 

apropiado y que exista un equipo de seguridad d isponible.  

Cada organ ización decid irá por s í  sola los aspectos admin istrativos, las 

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

La organización del programa de ejercicios 

La estructura de la clase para los adul tos de más edad debe inclu i r  un 

período de ca lentamiento antes de in iciar los ejercicios más vigorosos. La 

intensidad de la rutina debe modificarse según los n iveles de condición fís ica y las 

destrezas acuát icas individuales. Algunos ejercicios eficaces son los que uti l izan 

tablas para mover las piernas u otros instrumentos flotadores que se usan para 

lograr estabi l idad; y también los ejercicios en que se usa la  pared de la  p iscina como 

apoyo (para más ejemplos, ver la l i sta b ib l iográfica y otras fuentes al final  del 
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artículo) .  Otros ejercicios que se pueden inclu i r  son los que hacen trabajar los 

principales grupos de músculos y que mejoran las destrezas motoras finas, además 

de que es necesario dedicar t iempo a las caminatas en e l  agua, los ejercicios en 

pareja y la socia l ización.  

E l  monitoreo del ritmo card íaco también puede i ncluirse como parte del  

programa de ejercicios acuáticos. Los i nstructores deben comprender los efectos de 

los medicamentos y estar conscientes de los efectos que el  ambiente acuático tiene 

sobre el  ritmo card íaco. 

La música puede ut i l izarse con muy buenos resultados para dar motivación y 

relajamiento. Las personas mayores d isfrutan de todo t ipo de música :  de orquesta, 

canciones de cantantes populares, éxitos de Broadway, «country»  (música 

tradicional del oeste de los Estados Unidos) y contemporánea. 

Los participantes seguirán los movimientos con faci l idad s i  e l  i nstructor 

permanece en la ori l la ,  desde donde todos lo pueden ver y escuchar. Dar las 

instrucciones desde el agua no sólo inh ibe la comprensión de los participantes, s ino 

que también l im ita la capacidad del instructor para determinar s i  los estud iantes 

están ejecutando los ejercicios en la forma correcta , observar los s íntomas de estrés 

y para mantener una atmósfera de seguridad. 

En términos generales, la  organización de la clase deberá hacer a los 

part icipantes senti r que se div irt ieron, que estaban seguros y que se les est imuló a 

trabajar al máximo de su capacidad. Es importante conocer a los estudiantes y 
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planear la sesión con base en sus características para lograr los resultados 

deseados. 

Casos exitosos 

Muchas universidades e instituciones parauniversitarias están descubriendo 

que los programas para la tercera edad , incluidas las clases de ejercicio acuático,  

pueden dar servicio y una muestra de amistad a la comunidad. Estos programas por 

lo genera l  t ienen su sede en los departamentos de salud,  educación fís ica ,  

recreación y danza. En la  Univers idad Tecnológica de Luisiana, e l  Departamento de 

Salud y Educación F ísica ha patrocinado desde 1 978 un programa de 

acondicionamiento fís ico para adultos de edad avanzada (como resultado de las 

leyes del estado, cualquier ciudadano en Lu is iana de más de sesenta años puede 

tomar tres créditos en cualquier universidad estatal por e l  costo de admisión) .  Hace 

poco se agregó una pequeña cuota trimestral para cooperar con los costos de 

instrucción.  Los participantes son considerados estudiantes de la un iversidad , 

reciben créditos académicos y pueden d isfrutar de cualquier actividad en el campus. 

En la actual idad el Tecnológ ico de Luisiana ofrece cinco clases de ejercicios básicos 

y tres de ejercicios acuáticos d iseñadas exclusivamente para personas mayores; y 

se cuenta con asistentes de programas de posgrado y estudiantes de pregrado de 

educación fís ica que ayudan en sus clases a los instructores .  
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Los participantes deben presentar un formulario de salud firmado por sus 

médicos a l  in icio del programa y posteriormente una vez a l  año, e l  cual se archiva 

en la oficina del Departamento de Educación Física junto con otros documentos. 

E l  programa del Tecnológico de Luis iana empezó con doce participantes en 

1 978 y ha aumentado desde entonces su membrecía en forma progresiva desde 

entonces. Durante el trimestre de i nvierno del período 1 993-1 994, trescientos 

setenta y siete adultos de edad avanzada se inscrib ieron en el  programa, y del tota l ,  

ciento cuarenta y siete se unieron a las  clases de ejercicios acuáticos. La mejor 

publ icidad para el  programa la han hecho los mismos participantes. 

Otro programa exitoso de carácter universitario es e l  de la  Univers idad Estatal 

de Bowl ing Green en Ohio (Gavron, 1 993).  Este programa de trece años de 

duración es un esfuerzo conjunto real izado por la Escuela de Salud, Educación 

Física y Recreación, el Centro de Recreación para Estud iantes, y e l  Centro para 

Miembros de la Tercera Edad de Wood County. 

La Un iversidad Estatal de Jacl<sonvi l le en Alabama real iza también su propio 

programa de ejercicios para el  bienestar de los adultos de edades más avanzadas. 

Margaret Pope, Presidenta del Consejo para la Edad y el  Desarro l lo  del Adul to de la 

AAHPERD,  t iene a su cargo una clase para estudiantes universitarios en la que 

usan la teoría en sesiones de práctica supervisada con personas de más de 

cincuenta años. Los estudiantes de educación física, recreación, danza, sociolog ía 
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y psicología pasan cinco semanas en la clase y e l  resto del semestre tratan de 

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

La preparación para el Siglo Veintiuno 

La actual  popularidad de los .ejercicios acuáticos, conjuntamente con el  

número creciente de adultos de edad avanzada, nos aseguran que durante muchos 

años contaremos con part icipantes potenciales para esta actividad ;  pero, ¿están los 

profesionales preparados para cumpl i r  los requis itos de diversión y condición física 

ofreciendo « la dos is  de azúcar» acuática?, y ¿dirán las personas mayores que 

tomaron su «medicina» en forma constante y «con e l  mayor de los gustos»? Para 

que los programas tengan éxito necesitan de buenos instructores, conten idos que 

l lenen las necesidades de los miembros de la tercera edad, y un ambiente de 

seguridad. ¿ Podremos aceptar e l  reto de ofrecer buenos programas de ejercicios 

acuáticos que perduren hasta e l  s ig lo veintiuno, una época en que uno de cada 

veinte de nosotros pertenezca al grupo en proceso de envejecim iento dentro de 

nuestra sociedad? Debemos prepararnos para tomar nuestra propia med icina. 
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M EMORIA 

D E  

TRABAJ O 



I NTRODUCCION 

En esta época en que los medios de comunicación, especialmente por 

medio de la publ icidad, nos bombardean constantemente con imágenes de 

personas con atributos físicos esti l izados; 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 l lamado de la moda. 

Hoy en d ía se trata de incu lcarles a los n iños la d iscip l ina del ejercicio y los 

adu ltos, a l  igual que los m iembros de la tercera edad , buscan una «fómula 

mágica» que les inyecte e l  amor a l  ejercicio para lograr una mejor salud y para 

combatir la  sen i l idad. Todos hablan de ponerse en forma; y es por e l lo  que e l  

acondicionamiento fís ico es ahora un tema de actua l idad que demanda una mejor 

preparación por parte de los educadores fís icos e instructores para responder a 

las necesidades de sus pupi los. 

La traducción que aqu í se rea l iza consiste en una serie de seis textos 

sobre el acondicionamiento fís ico escog idos por una profesional de la Escuela de 

C iencias del Deporte de la Universidad Nacional para faci l itar e l  acceso de los 

estudiantes al  tema de la motivación al  ejercicio. Los artículos se titu lan « ¿Se 

debe responsabi l izar a los programas de educación fís ica de poner en forma a 

nuestra juventud?»,  «Motivar a los n iños para que rea l icen actividades físicas: la 

ruta hacia un futuro más saludable» ,  «Motivar a los adu ltos para que real icen 

actividades fís icas: hacia un presente más saludable» ,  «Motivar a los miembros 
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de la tercera edad para que rea l icen actividades físicas: nunca es demasiado 

tarde» , « EI acondicionamiento físico en la  tercera edad: un éxito rotundo» ,  y 

« Ejercicios en e l  agua para la tercera edad: receta para la d iversión y e l  

acondicionamiento fís ico» .  (O ) 
Esta necesidad real  que t ienen los l íderes del ejercicio es la  que ha 

motivado a la escogencia de los seis artícu los que se traducen en este trabajo de 

graduación; para que s irva como una contribución a la Escuela de C iencias del 

Deporte de la Univers idad Nacional en su tarea de formar a estos profesionales, 

además de contribu ir  con la  formación de nuevos traductores; y es que como lo 

afi rma García Yebra en su Traducción: Historia y teoría, « la traducción ha s ido 

desde hace mi len ios uno de los procedim ientos más importantes, acaso e l  más 

importante, para la propagación de la cu ltura ,  para la creación y el  desarro l lo  de 

nuevas l i teraturas,  y para e l  enriquecimiento de las lenguas uti l izadas para 

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

traducción ; y es que aunque la labor del traductor parezca ser sol itaria porque 

aparentemente se trabaja sólo con un texto que debe ser cambiado a otra lengua, 

la verdad es que este profesional está s iempre rodeado física o mentalmente de 

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

I Michaud , Thomas J . ,  y Fredrick F. Andres. «Should physical education programs be responsible 
for making our youth fit?» .  En:  JOPERD: Agosto , 1 990. 

Fox, Ken .  «Motivating chi ldren for physical activity: towards a healthier future .  En: JOPERD: 
Setiembre,  1 991 . »  

Biddle,  Stuart, y R. Andrew Smith.  «Motivating adu lts for physical act iv i ty : towards a healthier 
present» . En :  JOPERD: Setiembre ,  1 991 . 

Duda,  Joan L. «Mot ivat ing older adults for physical activity: it 's never too late») .  En:  JOPERD: 
Setiembre,  1 991 . 

Gard, Sally. «Senior fitness: a runaway successh) . En :  P&R: Diciembre:  27, 1 989. 
Clark, Gail .  «Water exercise for senior adults: prescription for fun and fitness» . En: JOPERD: 

Agosto,  1 994. 
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actividades físicas: hacia un presente más saludable»,  «Motivar a los miembros 

de la tercera edad para que real icen actividades físicas: nunca es demasiado 

tarde» ,«E I  acondicionamiento físico en la tercera edad: un éxito rotundo» ,  y 

«Ejercicios en e l  agua para la tercera edad: receta para la d iversión y el 

acondicionamiento físico» 1 .  

Esta necesidad real  que tienen los l íderes del ejercicio es l a  que ha 

motivado a la escogencia de los seis artículos que se traducen en este trabajo de 

graduación; para que sirva como una contribución a la Escuela de Ciencias del 

Deporte de la Universidad Nacional en su tarea de formar a estos profesionales. 

Como segundo agente motivador para real izar este trabajo de tesis fue el 

deseo de contribuir  con la formación de nuevos traductores; y es que como lo 

afirma García Yebra en su Traducción: Historia y teoría, « la traducción ha sido 

desde hace mi len ios uno de los procedimientos más importantes, acaso el  más 

importante, para la propagación de la cu ltura,  para la creación y el desarro l lo de 

nuevas l i teraturas, y para el enriquecimiento de las lenguas uti l izadas para 

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

traducción; y es que aunque la labor del traductor parezca ser sol itaria porque 

1 Michaud , Thomas J . ,  y Fredrick F.  Andres. «Should physical education programs be responsible 
for making our youth fit?» . En: JOPERD: Agosto , 1 990. 

Fox, Ken .  « Motivating children for physical activity: towards a healthier future » .  En: JOPERD: 
Setiembre , 1 991 . 

Biddle, Stuart, y R. Andrew Smith. « Motivating adults for physical activity: towards a health ier 
present» . En: JOPERD: Setiembre,  1 991 . 

Duda, Joan L. « Motivating older adults for physical activity: it 's never too late» .  En: JOPERD: 
Setiembre, 1 991 . 

Gard, Sally. «Senior fitness: a runaway successh> .  En:  P&R: Diciembre: 27, 1 989. 
Clark, Gai l .  « Water exercise for senior adults: prescription for fun and fitness» . En: JOPERD: 

Agosto, 1 994. 
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2.  Elaborar un breve inventario de las funciones del lenguaje y los 

ejemplos relevantes en e l  texto de sal ida y las formas equivalentes en la 

lengua " ermina l .  

Este concepto de funciones aplicado a la traducción no se  observó en 

n inguno de los  textos sobre traductolog ía que se emplearon en los  cursos del 

Programa de Licenciatura en Traducción o en el desarro l lo  de esta memoria de 

trabajo. 

Para e l  primer y segundo capítu los, los objetivos específicos se p lantearon 

de la s iguiente manera: 

1 . 1 .  identificar los elementos o pasos del anál is is genera l .  

1 .2 .  identificar los  e lementos o pasos de l  aná l is is de esti lo .  

1 . 3. apl icar los objetivos 1 . 1 y 1 .2 a la traducción. 

1 .4. in iciar e l  proceso de toma de decisiones sobre e l  texto de sal ida con 

base en los puntos 1 . 1 y 1 .2 . 

1 . 5 .  resumir  cada elemento o paso en forma concisa para incorporarlo en 

la guía. 

1 .6 .  presentar las guías de anál is is  general  y de anál is is de texto. 

Para el tercer capítu lo se propone: 

2. 1 .  expl icar brevemente la teoría del enfoque comunicativo y la 

importancia de las funciones del lenguaje. 

2 .2 bosquejar una metodología para la formación de un « banco de 

funciones» .  
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2 .3 .  identificar las  funciones relevantes de l  texto de sal ida. 

2.4 .  identificar las funciones equivalentes en la lengua terminal .  

Para desarro l lar estos objetivos se d ividió la memoria de trabajo en tres 

capítulos. En e l  primero se anal izan los rasgos más b ien externos que rodean al 

texto orig ina l ;  y para el lo se trata de l levar a l  traductor de la mano exp l icándole 

cada factor anal izado por medio de la apl icación a los textos traducidos para 

finalmente presentarle una guía muy esquemática de todos los pasos. 

En el  segundo capítu lo se intenta hacer lo mismo que en el  primero pero 

esta vez apl icado al  anál is is  de esti lo  para ,  una vez más, cu lminar con la gu ía 

práctica.  

F ina lmente, e l  tercer capítulo se refiere a l  tema de las funciones del  

lenguaje presentes en el texto de sal ida y se expl ica cómo pueden resultar úti les 

en la labor del traducción s i  se hace una tarea constante de recopi lación de estas 

funciones repet i t ivas del lenguaje. 
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CAPITU LO I 
El ANALlSIS DEL TEXTO DE SALIDA 

Para qu ien no ha recibido instrucción formal ni ha -tenido la experiencia de 

real izar traducciones, al enfrentarse a un texto con e l  propósito de traducirlo la 

primer interrogante que surge es ¿ Por dónde empezar? Autores como Newmark, 

N ida y Orel lana exponen como primer paso el anál is is del texto orig ina l  o de 

sal ida (TS) para comprenderlo y anticipar los problemas que se puedan presentar 

desde el punto de v ista del traductor (Newmark, 1 1 ) ; los cuales pueden ser de t ipo 

estructura l ,  lexical  y de est i lo .  Esto quiere decir que se debe rea l izar una especie 

de caracterización del texto que nos permita conocer sus aspectos generales y los 

detal les que requerirán posteriormente de un estudio más detenido para lograr el 

mismo sentido y efecto del T1 . 

Pero, ¿cómo se puede l levar a cabo un anál is is  deta l lado cuando la  gran 

mayoría de personas i nteresadas exigen que la traducción se real ice en un t iempo 

l ímite que, por lo genera l ,  resu l ta demasiado corto? S i  se conoce la  teoría del 

anál is is  de textos para traducción, la  tarea es más fáci l ,  pero resu lta bastante 

ted ioso tener que recordar todos los aspectos que se deben tomar en cuenta cada 

vez que se lee un texto con el fin de anal izarlo. Es por el lo que a l  traductor le 

sería muy úti l contar con una l i sta o i nventario de elementos que reúna esta 

información en forma concisa; de manera que sólo tenga que marcar los rasgos 

pertinentes que apl ican a cada texto y que a la vez le permitan cuestionar o 

descubri r  aspectos nuevos en cada lectura e incluso in iciar la toma de decis iones 
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con respecto a l  texto de sal ida. Traducir no es sólo tomar las palabras o ideas de 

un texto y p lasmarlas en otro id ioma; se debe buscar e l  mayor grado de 

equiva lencia en la transmisión del texto; lo cual  demanda una observación muy 

cercana del TS para que nos guíen en la selección de las palabras y estructuras 

que debemos uti l izar en la lengua de l legada. Si el traductor no lo h iciera así ,  se 

obtendrá un texto de l legada (TL) compuesto de palabras en español 

configuradas según la gramática del id ioma de sal ida (que en este caso es el 

inglés) o un texto que transmite las ideas del autor s in darle a conocer la  forma, 

emotividad o punto de vista del escritor orig inal , y en ambos casos el  producto no 

podrá más que ser catalogado de baja cal idad. 

Precisamente la elaboración de d icha guía es la tarea que se adopta a 

continuación dentro del marco del anál is is de los textos que conforman el  

documento "El  acondicionamiento fís ico en n iños, jóvenes, adultos y ancianos". 

Muchos autores han tratado el  tema del anál is is  de texto apl icado a la traducción,  

pero no existe una guía especialmente formulada para e l  traductor forma l  que ya 

conoce la teoría de la traducción y que le permita un procesamiento más ág i l  de la 

información. 

Vázquez Ayora , en su Introducción a la traductología: curso básico de 

traducción, consti tuye una excelente fuente para quien se in icia en el  campo y, 

por qué no, en e l  id ioma ya que su anál is is  cubre desde e l  e lemento de la  palabra 
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y d irige a su lector para hacer un recorrido exhaustivo por los aspectos básicos de 

la l i ngü ística y su apl icación en la traductología. 

Newmark, por ejemplo, menciona aspectos muy importantes y específicos 

en torno a la t ipolog ía de textos,  del d iscurso y de los métodos de traducción; pero 

sus defin iciones resultan demasiado escuetas y expl ica los términos con 

ejemplos que en algunos casos parecen i rrelevantes porque no se conoce uno o 

los dos id iomas uti l izados en su trabajo. 

En En Torno a la Traducción, García Yebra, por su parte, l lama a esta 

etapa de anál is is « la fase de la comprensión del texto orig inal » pero no deta l la  los 

elementos que se deben tomar en cuenta . Por el contrario, sus exp l icaciones 

tienden a ser abstractas y muy genera les y más bien pretenden d iferenciar al 

lector común del « lector-traductor» . 

F inalmente, Christiane Nord se dedica exclusivamente a l  anál is is  de texto 

desde un punto de vista pedagógico muy val ioso para el estud iante de traducción 

porque le permit irá conocer en deta l le  los pasos para este aná l is is .  S in  embargo, 

lo que se pretende aqu í  no es un aná l is is  exhaustivo s ino una compi lación de 

datos relevantes para elaborar una gu ía práctica. En este sentido, se tomará e l  

trabajo de Nord como el  princ ipa l punto de partida y se combinará con los datos 

de los autores antes mencionados y otros. 

Antes de dedicarnos a esta empresa, es necesario presentar brevemente 

las características del texto que se uti l izará como modelo de traducción y en 
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donde se apl icará la  guía propuesta. En el presente trabajo, e l  documento 

consiste en un compendio de cinco art ículos dentro de la d iscip l ina de la 

educación fís ica y que tratan el  tema de la motivación hacia la actividad física en 

niños,  jóvenes, adultos y ancianos. El primer texto (T1 ) ,  «¿Se debe 

responsabi l izar a los programas de educación física de poner en forma nuestra 

juventud?» ,  cuestiona el papel de los cursos de educación física en las escuelas y 

coleg ios, y también sugiere formas de mejorarlos. E l  segundo (T2) ,  « Motivemos a 

los n iños para gu iarlos hacia un futuro más saludable» ,  presenta sugerencias 

para cambiar los programas escolares de educación física de tal manera que a los 

n iños y jóvenes se les incu lque y se les motive a real izar actividades fís icas 

uti l izando los principios que el  autor sugiere. En el tercero (T3) y cuarto (T4) ,  que 

tratan la motivación de los adultos y de los miembros de la tercera edad, también 

se exponen los principios que deben reg i r  esta motivación y se hace incapié sobre 

la perseverancia en e l  ejercicio. En el texto «E l  acondicionamiento fís ico en la 

tercera edad : i un éxito rotundo ! »  (T5) ,  se expone un programa específico de 

acondicionamiento fís ico para los ancianos que se rea l izó en Ohio .  Por ú l t imo, e l  

sexto art ícu lo (T6) ,  t itu lado « Ejercicios acuáticos para la tercera edad: receta 

para divertirse y mejorar la condición fís ica» ,  ofrece genera l idades sobre e l  

ejercicio acuático, que está ganando mucha popularidad. 
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La intención del texto 

E l  primer e lemento que se debe anal izar es la intención del texto de sal ida,  

la cual encierra también la intención del autor y, por lo generai , la del traductor. 

Las intenciones varían con cada texto, y por e l lo  es prácticamente imposib le crear 

un inventario, así que el traductor debe tener muy claro cuál es e l  propósito que 

encierra el  texto que tiene ante sus ojos y decid ir  s i  su intención es la  misma o s i  

las exigencias del destinatario ,  de la cultura de l legada o del campo de estudio 

modifican el  propósito de la traducción. Es  importante aclarar que el  destinatario 

es, en la mayoría de los casos, la persona interesada en la traducción y puede o 

no coincid i r  con el autor o el traductor del texto de sal ida. S i  no se trata del 

escritor, entonces el  interesado y el  traductor deben discut ir s i  e l  primero desea 

algún t ipo de modificación para cumpl i r  una intención particu lar (por ejemplo, s i  se 

desea emplear el texto para publ icidad) o s i  se va a respetar el texto tal y como 

está escrito . De optar por la  primera posición,  e l  traductor se l im itará a segu i r  las 

instrucciones del dest inatario; de lo contrario, es el  traductor quien toma las 

decisiones en cuanto a la traducción del texto de la lengua de sal ida hacia la  de 

l legada. En el caso particular de los textos aqu í  traducidos puede describ írseles 

como pedagóg icos y es por el lo que exponen los principios que cada autor ha 

identi ficado como la base de la motivación con el  propósito de darlo a conocer a 

los organizadores, instructores, participantes, etc. de la educación fís ica para su 
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puesta en práctica.  En la traducción se pretende transmitir esta misma intención 

del texto orig ina l ,  que se puede resumir  así :  

l .  Intención del texto: enseñar los principios motivacional es para que sean 

conocidos y practicados por las personas involucradas 

en e l  campo de la educación fís ica.  

E l  destinatario de esta traducción no exige n inguna modificación en e l  orig ina l ,  

con lo que se decide que la intención que se presentará en el  TL se representa de 

la s iguiente manera: 

1 1 .  Intención del traductor O igual a la del texto 

ylo destinatario:  O difiere de la del  texto (especificar) ____ _ 

La función y el tipo de texto 

La intención del texto también se refleja en el t ipo de función que este 

desempeña. Existen diversas term inolog ías para estas funciones, pero Newmark 

ha recopi lado las más importantes (39-44) y Nord establece interrogantes claves 

para la identificación de estas funciones (42, 49): 
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1 .  La función expresiva: « ¿desea e l  autor expresar algo sobre s í  mismo o su 

actitud hacia un tema?» En esta función el énfasis 

recae sobre el  escritor. 

2. La función i nformativa: « ¿se desea informar al  lector sobre un tema en 

particular?»  El contenido constituye el foco centra l .  

Ejemplos típicos son los textos científicos, los 

artícu los de periód icos, etc. 

3. La función vocativa: «¿se pretende persuadi r  al lector para que adopte una 

opin ión o real ice una acción en part icu lar?" En este 

caso el centro lo constituye la audiencia .  

4. La función fática: «¿se desea nada más que establecer comunicación con el 

lector?» 

Es difíci l que exista un texto con una sola función, y e l lo  se puede 

comprobar en el texto que aqu í  se traduce y donde se combinan dos funciones. 

Los escritores son autoridades en el tema y así lo dejan ver a l  apoyar sus propias 

ideas o contraponerlas recurriendo a otras investigaciones real izadas por med io 
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de la  función informativa. Esta función presenta un lenguaje formal  y técnico 

pero comprensible l leno de formas pasivas y tiempos perfectos:  

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

T 4: "Regular physica l  activity has been found to relate to increases in  
physiologica l  and functional capacity . . .  "(44) 

T5: "Stud ies of ag ing have a lways focused on a progressive Ioss of function"(27) 
Como la intención es dar a conocer las ideas de los aut-ores, la actitud es 

también persuasiva; y para cumpl i r  este propósito se uti l iza la función vocativa o 

exhortativa del lenguaje. Según Newmark, esta función se centra en la audiencia 

para produci r en ésta un efecto o una reacción inducida por el  escrito (41 ) .  La 

principal clave gramatica l  indicativa de esta función es e l  uso de modales o 

verbos auxi l iares que denotan sugerencias y también el uso de la  forma 

imperativa. En el  caso del ú lt imo texto, la función vocativa se hace expl ícita con el 

uso de térm inos como unique y frases como definite improvement. También se 

logra mediante e l  uso de la primera personal p lura l ,  que hace que el texto sea 

más personal :  

T 4 :  « We screen a l l  participants . . . We base individual exercise prescriptions o n  th i s  
result .  »(29) 

« Our exercise physio log ist. . . .  »(29) 

Para traducir todas estas funciones se deben conocer los rasgos 

específicos en e l  lenguaje de sal ida; así que este tema será tratado con más 
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deta l le en e l  cap ítu lo tres, pero por ahora e l  t ipo de texto en esta traducción se 

visual iza así: 

1 1 1 .  Tipo de texto : 

El ti po de discurso 

o i nformativo 
o expresivo 

o vocativo 
O fático 

Además del t ipo de texto es también necesario determinar e l  t ipo o t ipos de 

d iscurso empleados por e l  autor y que N ida resume en tres: 1 )  narración, 

2)  descripción y 3) argumentación ( 1 80) .  Para los cinco textos de educación física 

se uti l izarán los mismos d iscursos de las mismas formas orig inales; que 

consisten en la descripción y, principalmente, en la argumentación. A menudo 

ambos d iscursos se combinan,  como sucede al i n icio de los textos, donde se 

describe una idea general izada entre la población o un concepto extra ído de 

algún estudio en la d iscip l ina para luego d iscutir la y así introducirse en la  materia 

del documento. La forma dominante parece ser la argumentación, y ésto se nota 

en el tratamiento de d iversos conceptos abstractos ;  especialmente en lo que se 

refiere a la psicolog ía de los grupos señalados en los textos,  y a part ir  de los 

cuales se sacan conclusiones lógicas para luego hacer las sugerencias de los 

autores. Un ejemplo claro es la sección titu lada "Las actitudes" (41 ) ,  donde, como 

lo indica el encabezado, se a lude a las actitudes que los adultos tienden a asumir  
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ante e l  ejercicio y l uego se exp l ica cómo se pueden cambiar esas formas de 

pensar o sentir .  Este aspecto se presenta en la gu ía así: 

IV. Tipo(s)  de discurso: 
O narración o descripción o argumentación 

La actitud del autor 

Luego de anal izar la intención del texto y del destinatario y e l  t ipo de texto 

que se presenta , el traductor está en capacidad de identificar la actitud del autor 

con respecto al  tema. Podría pensarse que este paso puede darse desde el  

in icio, cuando se resume la intención del texto. No obstante, es posib le que los 

factores que se anal izan posteriormente requeri rán de otra u otras lecturas del 

texto y el lo permit irá escudriñar más en e l  léxico uti l izado, e l  cual es muy 

importante para esta etapa ya que permite observar la forma en que e l  escritor 

uti l iza las palabras y que deberá transmit irse también en el texto de sa l ida.  Es así 

como se descubri rá s i  las frases i rónicas son para apoyar, exaltar o r idicul izar un 

tema. En los textos de acondicionamiento físico se observa una actitud objetiva 

muy pos it iva sobre la motivación a l  ejercicio, puesto que los autores exponen 

sugerencias para mejorarla. Otros textos como los de tipo cient ífico por lo general 

se l im itan a describ i r  fenómenos sin mostrar n ingún t ipo de incl inación posit iva o 

negativa hacia el tema y por e l lo  se d ice que la actitud es objetiva; pero en el 

caso de una crítica ,  definit ivamente se observará una actitud particular que puede 
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ser tanto positiva como negativa. Con base en esto, se proponen dos opciones 

para defin i r  la  actitud del autor: 

V. Actitud del autor hacia el  tema: 
O objetiva: O subjetiva: 

O positiva O positiva 
O negativa O negativa 

El nivel del lenguaje 

Este ú lt imo paso, donde se ha puesto más atención a l  vocabu lario nos 

permite también decid ir  e l  t ipo de lenguaje que uti l iza el autor. Muchas veces e l  

campo de estudio indica por s í  mismo el lenguaje a leer y uti l izar, como es el  caso 

de las formas oficiales (técnicas) de las leyes y la medicina, o e l  lenguaje 

coloquial  de los ch istes, e incluso existen textos que combinan d iferentes n iveles 

de formal idad. Para la  traducción real izada se l legó a la conclusión de que el  

lenguaje es neutra l ;  no es extremadamente técn ico n i  tampoco informal o 

coloquia l :  

VI. Nivel d e  formal idad del lenguaje: 
O Oficia l  I técn ico O formal  

El  tipo de publicación y los lectores 

O neutral O informal 

El  t ipo de publ icación del TS y de l TL también imponen l im i taciones en la 

traducción. Un texto elaborado para una conferencia o charla ,  por ejemplo ,  no 
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necesariamente será tan elaborado como uno publ icado en un l ibro o revista 

porque se tiene en mente que el medio de transmisión será ora l ;  pero en cada 

caso se debe cumpl i r  con las exigencias del medio de divulgación. Los textos 

orig inales fueron publ icados en revistas reconocidas dentro del ámbito de la 

educación física (el Journal of Physical Education, Recreation & Dance, y P&R); 

hecho que unido a la intención del texto nos permite conclu i r  que los lectores 

varían desde los expertos ( investigadores, educadores, terapeutas) hasta los 

simple conocedores ( instructores, participantes y estudiantes de educación física) .  

La traducción se ha real izado para uso interno de la Escuela de Ciencias del 

Deporte de la Universidad Nacional ,  donde se pondrá a la disposición de la 

población estudianti l y docente a manera de antolog ía puesto que la unidad 

académica cuenta con muy poco materia l  escrito en español .  Este t ipo de 

publ icación no será tan acequible como la de los TS,  pero a l  igual  que en el 

orig inal , la audiencia cuenta con un buen grado de motivación y conocimiento del 

tema. Podemos decir, entonces, que el cuarto y quinto elementos que se deben 

tomar en cuenta son el  tipo de publ icación o de exposición y la audiencia: 

VI. Tipo de publ icación del TS: 
D revista o periódico 
D l ibro 
D antolog ía 
D conferencia I seminario 
D no publ icado, elaborado 

para públ ico específico. 
D otro ______ _ 
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VII.  Lectores del TS: 
edad 
educación 
n ivel  social 
sexo 

conocim iento del tema: O bueno 
O regular 
O malo 

El t ipo de traducción 

Lectores del TL: 
edad 
educación 
n ivel social 
sexo 

conocimiento del tema: O bueno 
O regular 
O malo 

La i nformación recopi lada hasta ahora nos permite una vis ión muy genera l  

de l  texto orig inal  y de los requ is itos que la traducción final debe reunir; as í  que e l  

traductor puede decid i r  qué t ipo de traducción es la que mejor le perm ita 

transformar e l  texto con fidel idad y s igu iendo las especificaciones del destinatario 

(s i  hubiese alguna que con l leve a la  mod ificación del texto de sal ida) .  D iversos 

teóricos de la traducción han propuesto numerosos métodos y enfoques. En este 

sentido, Newmark los retoma y describe cuatro métodos importantes: semántico, 

comun icativo, adaptación,  e id iomático (46-47 ) .  E l  primer método trata de 

reproduci r e l  s ign ificado contextual del orig ina l  s iguiendo los patrones 

gramatica les de la  lengua de Uegada pero en una forma flexib le ,  buscando 

siempre la mayor equ ivalencia .  La traducción comun icativa, por su parte, trata de 

segu ir  exactamente e l  mismo sign ificado del orig inal  de manera que tanto el 

contenido como el lenguaje resulten aceptables y comprensibles para los lectores. 

La adaptación se define como e l  método más l ibre y se uti l iza principalmente en la 

traducción de obras de teatro y en la  poesía de manera que se conservan los 

temas, personajes y argumentos; pero la cu ltura de la lengua de salida es 
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adaptada a la cu ltura de l legada. Por ú lt imo, la traducción idiomática consiste en 

el uso de formas coloquia les y frases id iomáticas donde el orig inal  no las usa; de 

esta forma ,  se transmite el mensaje del TS pero se d istorsiona el  s ignificado y l a  

connotación. En la traducción para la Escuela de C iencias del Deporte se 

descartó el  uso de las dos ú lt imas opciones -porque son más apl icables a textos 

l iterarios que a los informativos y se decid ió seguir  el método semántico sobre el 

comunicativo porque permite mayor flexib i l idad , y es que la equ ivalencia del 

mensaje debe presid i r  sobre la forma, o lo que es lo mismo, la forma debe serv ir  

a l  mensaje para que éste l legue al  lector en la forma más natura l  posib le .  La gu ía 

presentará entonces e l  método de traducción así :  

IX. Tipo de traducción a seguir: 
O semántica O comunicativa O adaptación o id iomática 

A continuación se muestra la presentación final de la guía del traductor: 
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Guía para el análisis del texto de salida 

l. I ntención del texto : 

1 1 .  I ntención del traductor 
y/o destinatario:  

o igual  a la  de l  texto 
O difiere de la del texto (especifique) ___ _ 

1 1 1 .  Tipo de texto: o informativo 
O expresivo 

IV. Tipo{s) de discurso: 

o vocativo 
O fático 

O narración o descripción o argumentación 

V. Actitud del  autor hacia e l  tema: 
O objetiva: o subjetiva :  

O positiva 
O negativa 

VI. Nivel  de formalidad del lenguaje: 
O Oficia l  I técn ico O formal  

VI.  Tipo de publ icación del TS: 
O revista o periódico 
O l ibro 
O antología 
O conferencia I seminario 
O no publ icado, elaborado 
O para públ ico específico. 
O otro ______ _ 

VII .  Lectores del TS: 
edad 
educación 
nivel socia l  
sexo 

conocimiento del tema:  O bueno 
O regular 
O malo 

IX. Tipo de traducción a seguir: 
O semántica O comunicativa 

O positiva 
O negativa 

o neutra l o i nformal  

Tipo de publ icación del  TL: 
O revista o periódico 
O l ibro 
O antolog ía 
O conferencia I seminario 
O no publ icado, elaborado 
O para públ ico específico . 
O otro ______ _ 

Lectores del TL: 
edad 
educación 
n ivel  social 
sexo 

conocimiento del tema:  O bueno 
o regu lar  
O malo 

o adaptación o idiomática 
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Como se mencionó al principio,  no se pretende que esta guía de anál is is 

sea exhaustiva sino que oriente a l  traductor sobre los elementos más relevantes 

que debe observar y a part ir  de los cuales puede descubri r nuevos aspectos para 

estudiar. Algunos, como el punto titulado Lectores del TS, pueden ampl iarse más 

porque, por ejemplo en el punto sobre educación podríamos preguntarnos si se 

refiere a que la audiencia haya cursado la primaria,  secundaria o universidad; 

pero el traductor debe interpretar estos elementos como agentes in iciadores del 

cuestionamiento preguntándose: ¿hay algún aspecto relevante con respecto a la 

educación de la audiencia?, ¿está la audiencia conformada sólo por personas 

con educación formal o hay también personas que no han recibido este t ipo de 

educación? La clave está, entonces en escudriñar los elementos mencionados en 

forma muy rápida, sólo para l legar a la conclusión de si el  punto anal izado 

desempeñará un papel importante en la toma de decisiones sobre la traducción. 

Como se mencionó anteriormente, desde la primera lectura del TS se 

deben tomar decisiones crucia les para i r  moldeando el TL, y estas decis iones no 

pueden ser ais ladas s ino que deben seguir  un orden progresivo como el que aqu í  

se propone y que, a l  apl icarlo, va  indicando que todos los aspectos están 

relacionados y son determinantes los unos de los otros. 
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CAPITULO 1 1  
EL ESTILO DEL TEXTO DE SALIDA 

La segunda parte, y qu izás la más d ifíci l del anál is is del texto de sal ida (TS) la  

consituye el  anál is is de est i lo ya que es uno de los aspectos crucia les para lograr la  

mejor equivalencia en e l  texto de l legada (TL) , pero uno en el que e l  traductor por lo 

general  t iene menos formación y entrenamiento. La d ificultad surge desde la 

defin ición del concepto de estilo; y es que los mismos esti l i stas no han l legado a una 

conclusión en cuanto a exactamente en qué consiste puesto que k>s teóricos 

encuentra rasgos nuevos en cada escrito. Precisamente García Yebra sugiere que 

hay tipos de traducciones a como hay objetos de traducción (En torno a la 

Traducción, 49) ,  Y con base en esto se puede afi rmar que hay esti los como hay 

obras escritas. 

Crystal expresa que « . . . el  esti lo puede referirse a algunos o todos los hábitos 

l ingü ísticos que son compartidos por un grupo de personas . . . » ( 1 0) ,  pero también 

se puede decir que son los hábitos de un escritor. Es muy probable que la  variedad 

y cantidad de textos que el traductor debe traduci r lo conviertan en un buen ana l ista 

empírico de esti lo ;  y es que solamente leyendo con frecuencia y con detenimiento 

es como se l lega a detectar los g i ros empleados por un escritor y que lo a lejan de la 

norma de la lengua. Pero antes de adquiri r  destreza en este anál is is est i l íst ico,  el 

traductor necesita de una guía que le señale el camino a seguir  y que le  abra las 
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puertas a nuevos descubrimientos; y por e l lo  es que en este capítulo se presenta la 

segunda parte del aná l is is  del TS . 

El léxico del TS 

Como la labor no es tan conocida y en ocasiones consiste en la emis ión de 

ju icios de valor con respecto a la escritura ,  es mejor in iciar con e l  aspecto más 

expl ícito del esti lo :  e l  vocabulario o léxico. E l  traductor debe hacer una l i sta de los 

tecn icismos o térm inos que desconoce o que cree que le presentarán algún t ipo de 

problema. S iempre existe la  ventaja de poder recurri r a textos para lelos u otros 

textos donde se mencione este t ipo de léxico o a expertos en el campo de estudio 

tratado con el fin de que se nos expl ique la  forma más aceptada en el  ámbito del  

tema; es mejor agotar la primera v ía puesto que la segunda puede presentar 

problemas porque se depende de terceras personas que qu izás no tengan la 

d i spos ición ni e l  t iempo para atender nuestras consultas. Además, en muchas 

ocas iones un m ismo texto presentará términos de d iversos ámbitos y no podemos 

pretender recurri r  a un especia l ista de cada campo. 

Por « tecn icismos» se entienden todas aquel las palabras que se ut i l izan sólo 

en un campo de estud io o las palabras que adquieren s ign ificación especia l  a l  

uti l izarse en una d iscip l ina determinada. En el caso de nuestro modelo de 

traducción, unos de los tecnicismos más re levantes que se encontraron fueron los 

s iguientes: 

fitness exercise leaders 
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rowing ergometer exercise professionals 

Fitness: Los estud iantes y docentes de educación física parecen uti l izar el m ismo 

término fitness y no e l  término en español acondicionamiento físico, y una posible 

expl icación es que e l  primero resu lta más práctico por su poca longttud. Al in icio 

surgió la duda sobre cuál de los dos emplear en la traducción , especia lmente s i  se 

tiene en cuenta que en el  capítulo anterior se mencionó que la audiencia para e l  TL 

está compuesta principalmente por la población de la ECD,  pero finalmente se tomó 

la decisión de usar la forma en español porque los lectores pueden l legar a ser otro 

t ipo de persona, como lo sugiere el orig inal .  Además, la existencia de un  

equivalente en español hace innecesario uti l izar el  angl icismo. 

Rowing ergometer. Al in icio parecía s implemente el  nombre de una máquina de 

ejercicios cuyo equ ivalente en español se podría encontrar en un d iccionario pero no 

fue así. I ncluso al preguntársele a algunos estudiantes de educación física no se 

pudo obtener una respuesta concreta puesto que conocían el  vocablo ergómetro en 

español ,  pero no este t ipo máquina en particu lar. Una ventaja del texto es que 

muestra una fotografía , por lo que se optó por emplear una expl icación sugerida por 

la experta consu ltada: ergómetro adaptado para remar. 

Exercise leaders and exercise professionals: La primera traducción de estos dos 

ú lt imos térm inos se un ificó y se usó el término instructores, especialmente porque 

líderes del ejercicio y profesionales del ejercicio parecían demasiado l i tera les y que 

no correspond ían al español puesto que podrían ser ambiguos. Sin embargo, la 
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especia l i sta consultada, la señora E l isa Salazar, sug irió que instructores era la mejor 

opción para la primera frase, pero que para la segunda se debía uti l izar 

profesionales de la educación física para destacar que son personas con estudios 

formales en diversas áreas como el  acondicionamiento físico, los aeróbicos, etc. , lo 

cual no necesariamente es e l  caso de los i nstructores. 

El segundo t ipo de léxico problemático lo constituyen aquel las palabras o 

frases de uso cot id iano pero que se uti l izan de forma especial o que t ienen rasgos 

d iferentes en las dos lenguas que se trabajan. Este fue el  caso específico de senior, 

goal-directedness y vigorous. Senior se uti l iza mucho en el texto y en inglés se 

recurre también a d iferentes s inónimos: elderly people, older adults, senior citizens, 

people who are 60 and older. En la  primera versión de la  traducción se usaron 

anciano y los miembros de la tercera edad; que no muestran la misma variedad que 

el  texto orig inal  y además presentan una d iferencia en e l  término anciano, dado que 

éste , a d iferencia de las formas ing lesas, t iene una connotación negat iva en 

español .  Para resolver el  problema se recurrió a textos escritos en español sobre 

gerontolog ía y se obtuvieron opciones más variadas y neutrales: la edad madura, 

las personas de edad avanzada, los de mayor edad, «ancianos» (siempre entre 

comi l las) ,  e incluso la población de 60 años o más. Esta últ ima frase es interesante 

porque fue completamente descartada como una opción ya que sólo se uti l izó en 

uno de los textos consultados, e l  cua l  era una traducción de un texto en inglés al 

español y e l lo  parece ind icar que se trata de un calco de la frase en ing lés. No 
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obstante, de esta frase surgió otra posibi l idad no uti l izada en los textos sobre el  

tema pero que parece una mejor opción: las personas de más de 60 affos. 

Además, se uti l izó otra estrategia que se puso en práctica a lo largo de toda 

la traducción con el objeto de e l im inar la numerosa repetición de sustantivos que se 

da en el orig inal .  Esto sucede porque en ing lés se pe�mite este fenómeno pero en 

español se hace necesario uti l izar sinónimos para presentar una mejor redacción y 

as í evitar que el lector piense que el autor maneja un vocabulario muy pobre 

(aunque en real idad el cu lpable es el traductor) . Un ejemplo en que se recurre a l  

uso del  pronombre es el sigu iente: 

«Therefore, the level of fitness as an indicator of health , especia l ly in chi ldren, 
should be viewed with great caution. Our attention would be better d i rected towards 
the motivational issues concerned with developing children 's health-related physical  
activity. » (T2 , 34) 

«Así ,  es necesario uti l izar con cautela los n iveles de condición fís ica a l  
tomarlos como indicadores de la salud, especialmente en el caso de los n iños. Por 
ello es mejor dir ig ir  nuestra atención a los aspectos motivacionales concern ientes al 
desarrol lo de actividades físicas relacionadas con su salud» (27) .  

Goal-directedness presenta dos palabras de uso común pero a l  uti l izarlas en 

este contexto y combinadas, presentaron problemas. In icia lmente se optó por 

uti l izar dirección hacia las metas, pero luego se anal izó el contexto tratando de 

comprender el s ign ificado y se el ig ió trabajar con un propósito . .  

Finalmente, a l  término vigorous se le asignaron tres traducciones en tres 

revisiones d iferentes. Primero se empleó el vocablo vigoroso, pero parecía 
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demasiado cercano a l  orig inal y más bien un adjetivo atribuib le sólo a los seres 

an imados; así  que se cambió por fuerte, que se creyó ser más apropiado para 

referi rse a l  ejercicio. Por ú lt imo, se escogió la palabra dinámico porque también 

denota la  idea de movimiento que no acompaña a la segunda a lternativa. No 

obstante, la  señora Salazar sug i rió volver a l  término in icial puesto que es e l  que 

uti l izan en el campo y agregó que d inámico no encierra la idea de intensidad de la 

palabra en ing lés porque una actividad d inámica no necesariamente debe demandar 

gran esfuerzo físico;  por lo que se volv ió a la primera forma,  vigoroso. 

Hemos visto la  d ificu ltad que presenta e l  léxico técnico uti l izado en un 

contexto específico y las pos ib i l idades de resolver e l  problema, a saber: leyendo 

textos de temas relacionados escritos en la lengua de l legada, recurriendo a 

expertos en la  materia o recurriendo a l  contexto para lograr un equivalente más 

cercano a l  texto orig ina l .  Solucionar estas d ificu ltades lexicales está relacionado 

con el  esti lo del texto orig ina l  ya que este elemento contribuye con la connotación de 

la oración,  que es la forma en que el  autor desea transmit ir sus ideas. 

Por ú lt imo, es necesario inclu ír en este tema dos tipos de vocabulario que no 

se encontraron en los textos de educación fís ica que se tradujeron pero que se 

podrían encontrar en otros documentos. E l  pr imer t ipo son los términos prestados 

de otros id iomas y que se deben considerar ten iendo en cuenta dos objet ivos 

primordia les: primero ,  saber s i  los comprendemos, y segundo, anal izar si se deben 

uti l izar en e l  mismo id ioma o s i  se pueden cambiar a una frase equiva lente en la 
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lengua de l l egada s in  a l terar e l  s ignificado que el o los vocablos adquieren en e l  

orig ina l . E l  ú lt imo tipo es el de los neolog ismos o palabras nuevas que surgen en 

cada idioma. Para descubrir esta clase de vocabulario, s in embargo, hay que tener 

mucho cuidado porque se necesita de un buen conocim iento de la materia o de la  

d isctpl ina en la  que se trabaja para decid ir  s i en real idad 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 m ismo término para comparar las opciones u 

observar la forma más común que se uti l iza. Pero en aque l las ocasiones en que no 

se haya usado el  término con anterioridad o en que se haya empleado una opción 

que no se considera la más adecuada, será necesario buscar una nueva al ternativa 

que el  traductor considere la  más apropiada. 

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

s iguiente apartado:  

l .  Léxico 

O técn ico ______ ..... (;:.;se::;....::e..::.sc.=.:r�ib::;.;e:.:n...:...:.::la::..::s'_lp�a=l=a=_br:...::a::..::s:.....;o=_=..:.fr.=a..::.se=..s=....:..:te=..;:· c::,:..l1.:..:..;ic:::.:;a::.;:s:;.¿l __ _ 

rJ de d ificu l tad genera l  __ ....;(...=sc...:;;e--'e"-'s:;..;;:c�ri=b....=;e..:....:n--'o�t'-"ra=s'-'p;:;..:a=l=a=br:..;:a=s;....;o:;;....:.:.fr=a=se=s;;;.¡l<---___ _ 

rJ préstamos de otros id iomas ___ -'(.:,:in...!.:c::..:.l u=:..:..:...í r...!.:la::....:..:.l i;:.;st:..:::.a.}  __________ _ 

rJ neolog i smos _________ J..:.( i.:....:.nc.=.:l�u�i r....:.l::::.a...:.:l i..::.s=ta} ________ 
_ 
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El anál isis de las oraciones 

En textos parale los sobre el m ismo tema, las oraciones del i ng lés son ,  por lo 

genera l ,  más cortas que las del español ,  e incluso se d ice que en i ng1és una oración 

de más de veinte pa labras no es muy normal y es motivo de atención especia l  para 

el lector de este id ioma. En .el texto The Writer's Work, de Memering y O 'Hare ,  se 

presentan sugerencias para anal izar e l  est i lo del autor, por ejemplo, se cuestiona al 

lector s i  las oraciones son muy largas porque ello puede ser una indicación de la 

falta de precis ión ( 1 69) ,  lo cual no fue e l  caso de los orig inales puesto que la 

longitud no sacrificó la concreción del mensaje. Este elemento constituye un punto 

muy importante en el est i lo del TL porque en muchos casos impl ica un cambio en la 

div is ión de las oraciones del  TS , especialmente las cortas, que en ocasiones 

constituye una l im i tación para e l  traductor porque siente «temor» de que a l  cambiar 

la forma no le estará s iendo fiel  a l  autor n i  a l  texto. S in embargo, debemos recordar 

que «puesto que es preciso resignarse a perder siempre algo en la traducción,  es 

preferib le transmit i r  lo esencial del sentido cambiando la forma, en vez de aferrarse 

a la forma a costa de perder totalmente el sentido» (García Yebra , En tomo . . .  , 57) .  

Para estudiar la longitud de las  oraciones de cada lectura se h izo un conteo 

exhaustivo de los párrafos, promedio de oraciones por párrafo, y el número de 

palabras en la oración más corta y la más larga. Por ejemp lo, e l  T1 arrojó los 

siguientes datos: 
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párrafo más corto: 2 oraciones 
número de párrafos: 26 Promedio: 4.6 

párrafo más extenso: 1 0  oraciones oraciones 

Oración más corta: 1 0  palabras 
Oración más larga: 44 palabras 

En una situación real  de una traducción comercial el l ímite de tiempo imposib i l ita un 

conteo de este t ipo,  pero el traductor puede decidir a simple vista si predominan las 

oraciones cortas o largas, por ejemplo, o simplemente puede l im itarse a tener este 

dato en cuenta para pensar en cómo traducirlas (¿ igual?, ¿un iendo una o dos?) ;  de 

manera que la lectura le resu lte más fluida al lector de l legada. Un ejemplo es la 

traducción del s iguiente extracto en que se unieron las dos oraciones del orig inal :  

T 4: "The program should focus on the health-related benefits associated 
with regular exercise. Competit ion should be kept at a min imum, 
whi le improvements in  fitness 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 reduci r a l  máximo a la vez 
que se hace incapié en el mejoramiento de la condición física y la 
destreza»(7 1 -72) .  

Además, se e l im inó The program en la primera l ínea porque ya se había 

mencionado en la oración anterior. No se sugiere que simplemente se trate de unir 

cuantas oraciones cortas sea posible puesto que el lo depende, en primera instancia ,  

de la audiencia. En el capítu lo anterior se identificó a ' la audiencia como un grupo 

muy heterogéneo, y se debe tomar en cuenta que las oraciones simples son más 
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fáci les de comprender, pero al combinarlas aumenta la complej idad de la lectura. En 

ocasiones el  tema del TS también l im ita esta decisión. Por ejemplo, en la traducción 

de un texto donde se expl ica cómo hacer funcionar o reparar un e lectrodoméstico es 

mejor mantener las oraciones simples y de forma separada porque, una vez más, el 

objetivo ú lt imo es que hasta la persona de más baja educación las comprenda. Es 

en este sentido que el  traductor debe preguntarse si c�m la combinación de dos o 

más oraciones el  texto se vuelve demasiado complejo y si esta complej idad es 

permisible o no para la audiencia en cuestión. Note el siguiente ejemplo de fusión 

de oraciones: 

T3: «Make exercise enjoyable and fun !  F in ish more vigorous sessions with 
comprehensive cooldown and relaxation exercises. Use appropiate music 
for most, if not a l l ,  of the exercise sesion . » (42) 

«E l  ejercicio debe ser agradable y divertido; para lograrlo final ice las sesiones 
fuertes con ejercicios de enfriamiento y relajamiento que abarquen todo el 
cuerpo y use música adecuada en la mayor parte de la sesión, s i  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 

oración, por lo que no hay problema de que el lector no comprenda el  mensaje. Por 

el contrario, se está tratando de no lesionar la natural idad del TL, con lo que la 

estructura «sonará más a l  español »  que si se conservara la d ivisión del TS. 

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

es que nos permite descubrir otras características 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 esti lo o el id io lecto del autor, como es · el caso del T3 que 

contiene seis ejemplos de formas exclamativas que se e l iminaron en español .  La 

razón es que en ing lés se emplea más este t ipo de puntuación que en español .  

Además, n o  s e  uti l izaron para un iformar el  tono del TL, que se volvería u n  tanto 

coloquial  si se incluyeran estas oraciones. A continuación se muestra una de las 

oraciones en que se modificó no sólo el  s igno de exclamación sino que también el  

paréntesis ya que la redacción del TS t iene el  mismo efecto que se pretende dar en 

el orig inal :  

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

« Hay que reconocer esta p lura l idad y, qu izás, incluso apl�udirla» .  (60) 

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

característ icas de las oraciones notando los siguientes aspectos: 

1 1  Las oraciones 
¿Es recomendable unir  a lgunas oracciones cortas? O Sí  
Uso de oraciones i nterrogativas: O frecuente O poco 

Uso de oraciones exclamativas: o frecuente G poco 

o No 
O ninguno 

O n inguno 

Lo expuesto hasta ahora, s in embargo, no dice mucho sobre la s intaxis de las 

oraciones. El traductor puede anal izarlas desde el  punto de vista de la s impl icidad o 

complejidad, pero una tarea así no sería muy práctica para conclu ir  qué t ipo de 

oraciones se pueden uti l izar en la traducción. Sin embargo, la defin ición del t ipo de 
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texto expuesta en e l  capítu lo anterior puede proporcionar i nformación quizás más 

general -pero de más uti l idad sobre el  esti lo del TS y del TL, y es que a l  agrupar los 

textos en las tres categorías de i nformativo, vocativo y expresivo se está d iciendo 

que el conjunto de escritos que conforman cada categoría comparten rasgos en 

común.  Para e l  texto i nformativo, Newmark propone, entre otros e lementos, los 

siguientes: formal ,  técnico, cargado de formas pasivas y t iempos perfectos para los 

textos más especial izados; y formal pero menos técnico y con estructuras 

gramaticales más simples para los textos de acceso más genera l  (como las revistas 

o periód icos d i rig idas a lectores heterogéneos). Pero ,  ¿cuáles son las 

característ icas de estos m ismos textos en e l  id ioma de l legada? Es aqu í  donde el 

traductor debe estar capacitado para reconocer las formas que ambos id iomas 

siguen. Veamos un ejemplo de dos párrafos que describen los materiales 

empleados en textos muy técnicos del m ismo campo de la educación fís ica donde se 

describen estud ios científicos en inglés y español :  

«Taking into account th is heterogeneous and unstable s ituation,  our research 
group has establ ished standard reference data for hea lth and performance items of 
fitness. The battery of tests consisted of anthropometric, metabol ic, neuromotor, 
maturational and psychosocial variables.  It was appl ied to more than 1 5,000 
subjects, from 7 to 1 8  years old in a fi rst phase, and from 1 8  to 70 years o ld in a 
second one. The fi rst main focus was on "normal" popu lation, and progressively it 
stud ied groups at d ifferent levels of nutrit ion status and physical activity (McSwegin ,  
65). 

« Desde e l  año 1 974 el Centro de Estud ios del Laboratorio de Investigación de 
Aptitud F ísica de San Gaetano do Sul (CELAF ISCS) ,  ha tratado de anal izar la 
influencia de la actividad fís ica sobre el  ser humano, a través de enfoques científicos 
adaptados a las condiciones del l lamado T ercar Mundo. Con este propósito se 
desarro l ló una batería de pruebas la cual  comprende variables: a . - antropométricas, 
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b.- metaból icas, C. - neuromotoras, d . - nutricionales y e . - psicosociales. la m isma ha 
sido apl icada en estud ios longitudina1es y transversales. El pr imer n ive l  fue 
constituido por n iños y n iñas relacionados con programs deportivos; e l  segundo n ivel 
integrado por adolescentes part icipantes en actividades competitivas. los n iveles 
tercero, cuarto y qu into, corresponden a los atletas fllUn1cipales, -estatales y 
naciona1es,  respectivamente» (Rodríguez, 55). 

Al igual que e l  texto en inglés, e l  de español presenta gran cantidad de 

formas pas ivas, especia lmente con la  forma se, y se mantienen los rasgos de 

formal idad y tecnicidad del lenguaje. Además, se observa que predomina e l  uso del 

indicativo s imple en presente, pero se puede suponer que e l  indicativo s imple en 

pasado también es parte de la  norma. 

Observemos ahora un ejemplo en los dos id iomas que hablan sobre los 

resultados de estudios sobre e l  a i re pero publ icados en d istintas fuentes: 

« Outdoor bioaerosol concentrations were high when the sampl ing was 
undertaken in the KC school .  The maximum outdoor concentration of total spores 
was 81 1 72 spores/m3, whi le  the maximum outdoor concentration for v iable a i rborne 
fungi was 1 9 968 CFU/m3 . . .  » (levetin y otros, 30) 

« De acuerdo con los especia l i stas, en los países desarro l lados ya se han 
identificado ed ificios donde las personas que trabajan o habitan estos recintos 
padecen enfermedades que tienen una relación di recta con la contaminación 
interior. Entre estos padecimientos se identifican el asma, neumonitis, influenza e 
intoxicaciones por monóxido de carbono y reacciones alérgicas a bacterias y 
hongos. 

llama la atención que este tema, d irectamente relacionado con la salud, 
construcción y economía, es ignorado por los pa íses del área. Las razones son 
muchas, una de el las es la falta de conocimiento del tema, la otra es la poca 
atención que se le da a la problemática de la contaminación cuando se construye , 
sobre todo en los lugares donde importan más los asuntos de orden económico que 
los de sa lud ambienta l . » (los Agentes Tóxicos) .  
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Al anal izar los dos tipos de textos resulta obvio que el  esti lo es d iferente.  En 

el primer caso es un est i lo muy técnico mientras que en el  otro se conserva la 

formal idad y las formas con se como se describió anteriormente para e l  texto en 

español ,  pero e l  n ivel técnico del lenguaje bajó considerablemente para hacerlo más 

accesible a la audiencia genera l .  

Los textos vocativos, que Newmark caracteriza por e l  uso de los i nfin it ivos, 

imperativos, subjuntivos, nombres o t ítulos personales (41 ) ,  entre otras cosas, 

establecen una re lación más estrecha con el  lector y por e l lo  deben uti l izar un 

lenguaje de fáci l comprensión para e l  lector. Este tipo de texto se d iscuti rá en e l  

s iguiente capítu lo donde se examinan las funciones del  lenguaje. 

Se ha hecho mención sólo a dos de los t ipos de textos mencionados en el 

cap ítu lo anterior porque es en estas categorías que se ubican la mayor parte de las 

traducciones que debe hacer un traductor genera l  y porque quien escribe no ha 

tenido la experiencia de enfrentarse a textos expresivos. Para qu ienes se i nteresan 

en este t ipo de escrito probablemente deberán real izar anál is is  más profundos 

desde e l  punto de vista l iterario y de la teoría de la semiótica, que no procede 

abarcar aqu í. Dentro del tema de las oraciones, el traductor deberá anal izar si se 

siguen las características del t ipo de texto especificado en el  orig inal ,  la traducción o 

en ambos y lo hará así :  

S iguen la norma impuesta por e l  esti lo?: 
O TS (O i nformativo I O vocativo) 
O TL ( O  informativo I O vocativo) 
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La cal idad del texto 

Es muy importante anal izar si la cal idad del texto es buena o pobre. En e l  

primer caso, e l  lector no tiene problemas de comprensión n i  de motestia alguna 

porque e l  texto fluye s in n ingún problema, y esto le hará la labor más fáci l al 

traductor. Pero no todos los que escriben un texto son buenos escritores y a 

menudo el  traductor se enfrenta con problemas s intácticos, lexicales y hasta ele 

forma. En estos casos, s i  e l  traductor detecta las fal las e l  producto final resultará 

mejor en esos aspectos que e l  TS puesto que más que cambiar e l  esti lo ,  lo que se 

hace es apegarse a las reg las del lenguaje, que siempre se deben respetar. 

Newmark lo resume diciendo que « . . .  gran cantidad de estos textos [informativos] 

están mal escritos y en ocasiones tienen información incorrecta, y a menudo la tarea 

del traductor es 'corregi r' los hechos y e l  esti lo . . . .  Como resultado, . .  . Ia mayoría de 

las traducciones de hoy en d ía son mejores que el orig inal  o a l  menos deberían 

serlo» (A Textbook of Trans/ation, 41 ) .  La diferencia entre ambos textos radica en 

que al  lector del TS pueden l legar a molestarle las fa llas incluso a l  punto de crearse 

preju icios negativos sobre la educación del escritor o su capacidad intelectual ;  

mientras que e l  lector de l  TL no detectará que hay falta alguna. Este punto se 

puede i lustrar con el T3 ya que presenta una serie de errores importantes. En 

primer lugar se encuentra la mala puntuación , especialmente e l  uso de la coma 

antes de such as: 

«Adherence rates are usual ly h igher for more moderate forms of physical 
activity, such as brisk walking» (40) 

1 29 



« Dropouts may a lso have poor self-regu latory ski l is, such as goal sett ing 
and . . .  »(40) 

Se puede pensar que este es un detal le casi sin importancia,  pero un 

descubrimiento como este puede alertar a l  lector-traductor para tratar de descubrir 

otro t ipo de problema, como el  que se notó posteriormente y que nos sugiere que el 

autor no ha tenido el cuidado de uti l izar sinónimos para evitar repetir  palabras, que 

en algunos casos resu ltan ser un exceso, como en los siguientes extractos de 

párrafos y que se han tratado de corregi r  en la traducción: 

T3: «Much of the exercise adherence l iterature to date has referred to the 
execise involvement process as an a l l -or-none' phenomenon. However, exercise is  
a complex behaviora l  process involving adoption, maintenance, dropout, and 
resumption. There may be d ifferent motivational factors in volved in  each of these 
phases. The fol lowing describes how motivation is in volved in each of the process 
routes»(39) 

«Mucha de la b ib l iografía reciente sobre la cont inuidad define el proceso de 
participación en el ejercicio como un fenómeno de «todo o nada».  No obstante, el 
ejercicio es un proceso de conducta muy complejo qu� incluye adoptar, mantener, 
abandonar y retomar el  ejercicio; y en cada etapa existen d iferentes factores de 
motivación. A continuación se describe el papel que la motivación desempefla en 
cada una de las fases del proceso» .  (44) 

T3: « Iron ica l ly, th is first part of the the exercise process is poorly understood yet is 
likely to yield the greatest gains . . .  exercise adoption is Iikely tO . be related to bel iefs 
about. . .  this involvement is more likely to be related to feel ings of . . .  »(39) 

« I rónicamente, esta primera etapa del proceso tiende a ser mal interpretada, 
pero probablemente es la que conduzca a los mejores logros si se real izan 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 motivación que l leva a 
continuar participando esté determinada por sentimientos de bienestar y diversión. 
(44) .  
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T3: «Two factors are influential here: the bel iefs 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) 

Más que s imples repeticiones no intencionales, estas palabras son 

indicadoras del id io lecto del autor o los autores. E l  id iolecto esta compuesto por los 

rasgos del habla de cada individuo; las palabras y frases que uti l iza cot idianamente. 

En el caso de esta versión orig inal del T3 se puede afirmar también porque las 

frases vuelven a uti l izarse en d iferentes partes del texto; Iikely to en cinco ocasiones 

más, 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 sección sobre 

las oraciones. 

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

repeticiones por sinónimos u otras formas que expresen lo mismo para así resolver 

la fal la. La cal idad del texto orig inal se presentará así: 

Cal idad del TS : o buena 
O regular: _ algunos problemas sintácticos 

_ algunos problemas lexicales 
_ algunos problemas de punt�ación 
_ algunas repeticiones no intencionales 

O pobre: _ serios problemas sintácticos 
_ serios problemas lexicales 
_ serios problemas de puntuación 
_ serias repeticiones no intencionales 
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El formato 

E l  ú lt imo aspecto que se debe considerar es el formato de la impresión puesto 

que al l legar a esta fase tenemos mejor conocimiento del texto y un mejor criterio 

para decid ir  sobre la forma. Por formato se entienden los t ítu los y subt ítulos, los 

cuadros y todo t ipo de texto que sea resaltado, como los párrafos de los orig inales 

que son extra ídos y colocados en otra parte del texto y con otro t ipo de letra más 

grande con el propósito de resaltarlos. Durante el proceso de traducción se pensó 

uti l izar las mismas tres columnas del orig ina l ,  pero esta forma no es apropiada para 

un trabajo de graduación. Aún así ,  para efectos del uso por parte de la ECO, se 

recomienda el mismo t ipo de columna del original y, de ser posible, e l  mismo énfasis 

dado a los textos que se separan para enfatizarlos ya que resu lta más práctico e 

incluso es lo que predomina en los textos de este campo, que en su mayoría 

proviene de revistas. 

Además de esa modificación se consideró mejor presentar las referencias 

sobre el  autor en la primera página y como una nota de pie de página; de esta 

manera el lector conoce los datos del escritor desde el in icio y no tiene que esperar 

hasta el final , donde qu izás no recuerde que el nombre de la persona corresponde al 

autor. Además, se procedió igual con las notas escritas al  final de los T1 y T5. 

En cuanto a los cuadros, t ítulos y subtítu los, se trató de no hacer cambio 

alguno en su forma. 
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No se puede pretender que el traductor anal ice e l  esti lo del texto de sal ida en 

un n ivel Itngüístico detal lado porque probablemente no d ispondrá del tiempo, pero s i  

dedica unos minutos a observar el texto con atención descubrirá rasgos que no notó 

sino qu izás hasta en la tercera lectura del documento y que le ayudarán a abordar la 

fase de producción porque, a l  menos tendrá una idea sobre qué aspectos tomar en 

cuenta. Los elementos aquí expuestos (ver resumen en la s iguiente página) no 

pretenden conducir a un anál is is l ingü ístico de gran profundidad, s ino constitu i rse en 

un in icio para la formu lación de preguntas orientadoras en el proceso de la 

traducción. Sobre todo,  nos demuestran que el est i lo no es sólo la forma de 

escritura, s ino que está regido por e l  tema, la  fuente de publ icación y la  audiencia. 

Cada vez que tratemos de decid ir  s i  algo debe modificarse o agregarse, entonces 

debemos preguntarnos si ese cambio afectará negativamente a algunos de estos 

factores tan determinantes (desarro l lados con más deta l le en el capítulo 1) .  
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G U IA PARA EL ANALlSIS DEL ESTILO DEL TEXTO O RIGINAL 

1 .  Léxico 

O técnico ______ �(s:.::e�e:::.:s:.::c�ri�b�e.:...!n...:.;la::::::.:s�pa=l:.:::a=b�ra:.::s�o::....:..:.fr.::::.a:.:se:::.:s::...t�é:.::c2..!n.:..::ic:!::a�sL.) __ _ 

o de dificu ltad general __ .... ('"""se=-=e=s...:.c'"r.:.ib::;...e;:.:n�o=tr=as""-""'p=a=la=b..:..;ra=s:;...o;:....:.:fr...:.a=se=s"'-')'--___ _ 

o préstamos de otros id iomas ___ .... ( i"'-'n=cl=u=ir....:.;la=-.:..:..l i s;:.:t=a) ________ _ 

o neologismos ________ --"(=inc=lu=ir:....;l=a:....:.l=is�ta) ________ _ 

11 Las oraciones 
¿Es recomendable unir a lgunas oracciones carlas? O Sí 
Uso de oraciones interrogativas: O frecuente O poco 
Uso de oraciones exclamativas: O frecuente O poco 

¿Siguen la norma impuesta por el estilo? 
O TS O i nformativo I O vocativo) 
O TL ( O  i nformativo I O vocativo) 

o No 
O ninguno 
o n inguno 

1 1 1  Cal idad del TS : O buena 
O regular: _ algunos problemas sintácticos 

_ algunos problemas lexicales 
_ a lgunos problemas de puntuación 
_ algunas repeticiones no intencionales 

O pobre: _ sertas problemas sintácticos 
_ serios problemas lexicales 
_ serios problemas de puntuación 
_ serias repeticiones no intencionales 

IV Formato : ¿se respetará en la traducción? 

Sí No Sí No 

o 
O 
O 

o los t ítu los O 
O las notas 
O los diferentes encabezados 

o O las columnas 
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CAPITULO 1 1 1  
LAS FUNCIONES DEL LENGUAJE 

En los  dos capítu los anteriores se remite a esta tercera sección para ampl iar 

el  tema de los textos vocativos, que t ienen que ver en gran parte con la función que 

el lenguaje cumple de crear una reacción específica en e l  lector, pero ¿qué son las 

funciones del lenguaje y cómo se relacionan con la traducción? Antes de responder 

debemos aclarar el  término función ya que es una palabra que adquiere d iversos 

sign ificados según el campo en que se emplee. Así ,  hay funciones matemáticas, 

funciones gramaticales, funciones del texto (que se describen en e l  capítu lo 1 ) , 

funciones léxicas y otras más (Lewandowski , 1 50-1 5) ;  pero la defin ición que nos 

atañe aqu í  es la de funciones del lenguaje, que establece que el lenguaje Uene 

como tarea regu lar la conducta, orientar y coordinar las acciones ( Ib id . , 1 53) .  Esta 

defin ición calza con la que se usa en la teoría de la enseñanza de segundos 

id iomas, y en particular dentro del enfoque comunicativo, donde el  lenguaje se ve 

como una forma de interacción dentro de un contexto específico que desempeña un 

papel también específico (Yalden, 55) ;  en otras palabras, el  lenguaje es social ,  

s ituacional y encierra un propósito,  y ésto es l o  q ue  s e  les debe enseñar a los 

estud iantes: cómo expresar algo a otras personas y en ciertas circunstancias de la 

manera más apropiada. En resumen, las funciones del lenguaje son las un idades de 

comunicación con que transmitimos nuestras ideas (Long & Richards,  73) .  Tenemos 

entonces funciones para expresar mensajes de social ización (saludar, despedirse, 

1 35 



i n iciar una conversación, etc. ) ,  para hacer que los demás ejecuten una acción 

( i nvitaciones, sugerencias, instrucciones, etc. ) ,  para expresar y comprender 

emociones (agrado, desagrado, sorpresa, satisfacción, preferencia ,  intenciones, 

etc. ) ,  y muchísimas otras que uti l izamos de forma cotidiana. 

La l i sta de funciones es muy extensa porque el lenguaje tiene la marav i l losa 

capacidad de permit irnos 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 función o funciones porque en muchos casos estas formas pueden expresar 

más de un propósito según el contexto que las rodee. Por ejemplo, la oración 

«Cambie el bombi l lo» puede tener la connotación de un mandato si  la madre se la 

dice a su h ijo; pero en un manual de reparaciones es más b ien una instrucción. 

La importancia de las funciones del lenguaje para el  traductor es que pueden 

constitu i r  un instrumento que faci l i te la labor de lograr que el  texto de l legada (TL) 

contenga las formas correctas uti l izadas en la lengua terminal (L T) .  Lo que se 

propone en este capítulo es que a l  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 uti l iza con mucha 

frecuencia una función, se tendrán formas sinón imas o variadas a la mano. 
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Para crear este «banco de funciones» es necesario real izar una extensa 

iectura (no necesariamente del mismo tema) de textos escritos orig inalmente en las 

lenguas que se trabajan para que la l i sta 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 l i ngü ísticos que a menudo se presentan en estos textos;  

como el  ejemplo que se mencionó en e l  capítulo anterior sobre el  uso de la frase 

personas de sesenta años y más, que más bien parece una forma del ing lés con 

palabras en españo l .  

E l  l ibro A Practical course in Terminology Processing, de J uan Sager, 

establece una metodología de investigación terminológica para traductores, y en 

esta tesis ha sido apl icada al  concepto de funciones. E l  primer paso consistió en la 

escogencia de un corpus de textos paralelos que servirían como fuente para hacer la 

l ista de funciones1 . Es recomendable recurri r a escritos del mismo tema tanto como 

sea posible para que el  esti lo del campo de estud io se mantenga totalmente. En 

esta ocasión se usaron seis textos de educación fís ica escritos en español y tres en 

inglés. Además, se aprovecharon los tres textos de gerontolog ía y otros tres de 

teoría de la traduccjón que se uti l izaron como fuentes en la elaboración de esta 

memoria de trabajo. La elección de estos seis últ imos documentos se h izo tomando 

en cuenta que el traductor debe usar todo t ipo de lectura que real ice como un 

recurso más para aprender sobre los id iomas con que trabaja. Como segundo paso 

1 Ver la reseña de este corpus en la sección de Bib l iografía. 
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se procedió a escoger capítulos o secciones de los textos al azar y se leyeron en 

busca de alternativas que correspondieran a las d istintas funciones que se defin i rían 

en este capítulo .  

En los textos de la traducción aquí presentada predominan tres funciones: 

dar recomendaciones , presentar ejemplos y citar fuentes. A cont i nuación se 

describen las alternativas que se encontraron para traducir cada una. 

Función:  Dar recomendaciones 

Esta primera función está determinana por la función vocativa del texto 

porque apela d i rectamente al lector para que siga los principios que se presentan. 

Para lograr este efecto se recurre a los modales CAN , SHOUlD, MUST, los cuales 

varían según «e l  grado de autoridad o necesidad que el autor tenga para que se 

l leve a cabo el  mensaje . . .  » (Celce-Murcia & larsen-Freeman, 85) ;  y donde CAN 

indica el  grado más bajo. En su Teoría y Práctica de la Traducción, vol .  1 1 ,  García 

Yebra expl ica , entre otros problemas, las d iscrepancias en el uso de los verbos 

auxi l iares del ing lés y el español .  Este mismo autor define los verbos CAN, 

SHOU lD , y MUST como auxiliares de modo y expl ica las posib i l idades de traducción 

para cada uno basado en su gran conocimiento sobre fi lolog ía. 

Desafortunadamente ,  e l  traductor muchas veces carece de este conocim iento y no 

puede desarro l larlo porque no cuenta con e l  tiempo necesario para estudiar ambas 

lenguas, o la que menos conoce, forma más profunda. Es aquí  donde se observa el 
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valor de la noción de funciones del lenguaje ya que el traductor puede no contar con 

un buen acervo l ingü ístico, pero puede conocer nuevas formas e incrementar su 

vocabulario a l  crear su inventario de funciones; para lo cual sólo necesitará leer y 

comprender el papel que las d iferentes frases u oraciones desempeñan dentro del 

texto. 

Retornando al  tratamiento de las formas auxi l iares encontradas en los textos 

traducidos, cuando se traduce al español existe la tendencia a hacer corresponder 

los modales del inglés a formas fijas de este id ioma. CAN tiene la tendencia a 

cambiarse por e l  verbo PODER, SHOULD por DEBER( IA) en el sentido de 

sugerencia, y MUST por DEBER en el sentido de obl igación . Esta norma fue la que 

se empleó en los s iguientes ejemplos: 

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

«E l  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 avai lable to a l l  students. »(38) 

« Dentro de la enseñanza secundaria todo estud iante debe tener a sus 
d isposición un programa de educación física que esté diseñado para 
proporcionar conocimientos sobre el ejercicio y la concienciación de los muchos 
beneficios que pueden derivarse de la participación en la actividad y el 
acondicionamiento físico» .  (40) 

. 

T2 : « Exercise leaders and publ ic health campaigns should highl ight ways to reduce 
barriers . . . .  » (41 -42) 

« Los instructores y las campañas de salud públ ica deberían destacar formas 
para aminorar barreras . . .  » (49) 
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T1 : «Therefore,  physical  educators must previde students with a clear d istinction 
between the goals of sport performance . . .  »(37) 

«Los educadores físicos deben, por lo tanto, proporcionarle al estudiante una 
distinción clara entre las metas de la ejecución en el deporte y las de 
participación permanente» .  (35) 

Otra opción que se encontró para CAN en el  corpus de textos es el uso del 

subjuntivo en español y que se apl icón en la traducción de la siguiente oración: 

T1 : «As a general  principie, effective teaching can reduce the need for extrinsic 
rewards by making activit ies intrinsica l ly appeal ing to ch i ldren. »(36) 

« El principio general  a seguir  es el  de una enseñanza eficaz que logre disminuír 
la necesidad de retribuciones externas, haciendo que las actividades resulten 
por s í  m ismas atractivas» .  (34) 

Al emplear esta propuesta de traducción surgió la duda sobre si  se estaba 

transmitiendo la idea de sugerencia igual a que lo hace el orig inal  y la respuesta fue 

que la recomendación se volvió indirecta. Aún así se aceptó esta forma ya que se 

considera que el cambio de sign ificación es menor y se contribuye al mejoramiento 

del est i lo porque se evita la monotonía de la escritura. 

Una alternativa más, sal ida de la búsqueda de ejemplos de formas del 

español 

para expresar recomendaciones fuertes es la que se emplea en la s iguiente oración: · 

T3: «The means to goal accompl ishment must be clearly spel led out for those 
individuals . . .  »(  47) 
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« Es indispensable, sin embargo, expl icarles claramente a estas personas los 
medios para alcanzar sus propósitos» .  (71 ) 

En este caso no se recurre a la sola traducción de verbo auxi l iar + verbo si no 

que se trata una vez más de variar el  est i lo para dar mayor variedad a la estructura 

del TS . También se encontró que para traducir MUST podemos recurri r a la forma 

del verbo HABER como se hizo en el s iguiente ejemplo: 

T6: « Pool decks should have nonskid surfaces. Entry into the pool must 
accommodate a l l levels of mobi l ity. »(20) 

« E l  piso a lrededor de la piscina debe ser antidesl izante, y el acceso al 
interior de la alberca ha de adecuarse a todos los niveles de movi l idad» .  (86) 

Otra clave de la función vocativa expuesta en el primer capítu lo es el uso de 

la forma imperativa ,  especialmente en el segundo texto. Una de las opciones que se 

utl izó para traducir el  imperativo fue el verbo en infin itivo, como se observa en estos 

dos ejemplos: 

T3: «Stress the posit ive physical and mental health outcomes. . . .  Encourage adults 
to try . . . .  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 deserción: estar preparado e identificarla 
cuanto antes» .  (53) 
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En este últ imo caso se introdujo el verbo estar como auxi l iar, con lo que de 

una orden se pasó a lo que García Yebra describe como un atributo y que se 

expresa con estar + participio. En el ejemplo siguiente de nuevo se i lustra esta 

condición de atributo y se muestra la segunda opción de traducción del imperativo 

en inglés y que consistió en la misma forma imperativa en español ,  la cual ofrece 

varias conjugaciones posibles. En la s iguiente muestra se usó el sufijo -se: 

T6: « Respect for older students is essentia l .  Do not be condescendending in the 
teaching approch. Remember they are mature and inte l l igent with extensive 
l ife experiences. » ( 1 9) 

« Es primordia l  tener respeto hacia las personas mayores, pero sin ser 
condescendientes con el método de enseñanza . . Recuérdese que se trata 
de personas intel igentes con un sin número 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, tú o 

vosotros. Sólo con las posib i l idades de conjugación tenemos entonces gran 

variedad de alternativas, pero debemos recordar uti l izar la misma forma cuandO 

hablamos del mismo sujeto y no combinar las conjugaciones en forma indiscriminada 

ya que esto l levaría a la confusión al lector por no saber de quién o quiénes se 

habla. 
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Funció n :  Presentar ejemplos 

Para introducir ejemplos los textos de sal ida no presentan gran variedad de 

formas; de hecho, for example y such as son las dos -expresiones que predominan . 

La primera ofrece la posib i l idad de uti l izarla al in icio de una oración , uniendo dos 

oraciones independientes, o como una frase parentética, a como se i lustra a 

continuación respectivamente: 

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

. . .  would comprise beneficial outcomes of jogg ing and bel iefs that such 
outcomes are important and valued for; for example, " 1  bel ieve that jogging . . .  " 
(39-40) .  

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

Otras opciones que se encontraron para esta función en e l  inglés son: for 

instance, to i l l ustrate, (e.g . , . . . .  ) . 
Luego de buscar ejemplos del español en el corpus de textos se l legó a la 

conclusión que tampoco hay muchas opciones a las que se pueda recurri r, pero se 

notó que hay más posib i l idades de combinaciones para la palabra ejemplo. A 

continuación se enumeran las expresiones encontradas: 

* por ejemplo (al in icio de la  oración , para unir dos cláusulas independientes, 
en forma parentética) ,  

* he aqu í el siguiente ejemplo, 
* cuando, por ejemplo,  
* nótese el siguiente ejemplo, 
* así, por ejemplo, 
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* así ,  
* como 
* romo cuando/en esta frase (o cualqu ier otro elemento que se trate de 

i lustrar) 
* 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 inclu idas en la l ista: 

T2: For example, jogging wi l l  best be predicted by altitudes towards jogging 
rather than exercise in  genera l .  (41 ) 

De esta manera, será más fáci l  pronosticar e l  éxito del trote a través de las 
actitudes hacia esta acitividad más que hacia el ejercicio en genera l .  

For example, altitudes that might influence participation in regular jogging 
would comprise beneficial outcomes of jogging and bel iefs that such outcomes 
are important and va lued; for example, " 1  bel ieve that jogging . . . " (39-40).  

Así,  las actitudes que influyan en la participación constante en el  trote 
constirán en convicciones sobre los beneficios obtenidos al trotar y la 
creencia de que esos beneficios son importantes y val iosos. Tal es el caso 
cuando se piensa «Creo que trotar . . .  » 

T1 : A program of runn ing activity, for example,  has I iU le motivational value . . .  (35) 

Así, por ejemplo, un programa de acit ividades que se base en correr tiene 
poco valor motivacional . . .  

Para escoger cada forma se estud ió e l  contexto y se seleccionó l a  forma que 

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

subord inando la forma al s ignificado. Si se quis iera tomar una frase o estructura de 
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la l i sta como base para redactar las ideas existe e l  pel igro de cambiar e l  significado. 

Por ejemplo. si se ha ut i l izado la expresión así con mucha frecuencia y se desea 

regresar a l  texto y cambiar una de ·esas palabras por otra. tenemos que ser 

cu idadosos para cambiar la estructura de manera que calze con la nueva frase que 

deseamos uti l izar. pero preguntándonos primero si  estamos o no cambiando el 

mensaje del TS. S i  la respuesta es afi rmativa. se debe buscar una nueva frase de la 

l ista o no rea l izar la  modificación pensada si no que buscar otra sal ida. 

También los dos puntos pueden ind icar que se quiere dar un ejemplo. Esta 

alternativa no se usó en la traducción pero se encontró en el corpus de referencia :  

« E l  francés puede usar también e l  subjuntivo en  oraciones dependientes de 
« 1  est probable» :  « 1 1  est probable qu ' i l  se fut attaché de . . .  » (García Yebra. 
Teoría y . . . . 1 1 .  624) .  

F inalmente. e l  paréntesis también presenta dos opciones; una donde se usan 

frases como las enumeradas anteriormente:  

(como. por ejemplo • . . .  ) 
(por ejemplo • . . . ) 

o s implemente se escribe e l  ejemplo d irectamente sin introducción alguna.  como en 

este ejemplo tampoco puesto en práct ica en la traducción pero que se presentó 

como otra opción:  

« . . .  se puede suprim i r  en alemán e l  verbo principal . es decir. que se puede 
sustitu i r  toda la forma verbal perifrástica por el solo auxi l iar {Hast du schon 
gegessen -Habe ich . . .  ) ;  lo mismo ocurre en servio-croata (Jesi l i  citao? 
-Jesam . . .  ) . . .  » (García Yebra.  Teoría y . . . . 11. 620) .  
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Función:  Citar fuentes 

La ú lt ima función que se uti l izó en la traducción y que debe mencionarse por 

su uti l idad y ampl io uso es una función especifica del lenguaje escrtto: el 

reconocimiento de los autores citados en e l  texto. Es muy común observar en los 

textos informativos, principalmente, que los escritores hacen referencia a otros 

autores para apoyar sus ideas. Esto está bien i lustrado en los art ículos traducidos. 

E l  primer borrador de la  traducción ten ía una gran influencia de las formas del 

ing lés; pero a l  estudiar las palabras o expresiones del español se observó una gran 

variedad que permite hacer las referencias hasta más interesantes. 

Las s iguientes son las formas encontradas en inglés: 

1 .  la cita d i recta, que predomina en los textos traducidos y donde no se hace n ingún 

preámbulo para mencionar al  autor del texto a que se hace referencia, s ino que la 

cita se uti l iza d i rectamente como parte del macrotexto y se menciona a los autores 

entre paréntesis ,  como en este caso: 

T: «There are questions about the kinds of tra in ing and ski l l s  water exercise 
instructors should have (Koszuta , 1 989; Sova, 1 992)>> .  

2.  la cita introducida por medio de  la mención del autor. Esta forma se puede 

agrupar en dos categorías: 

a.  la  uti l ización del nombre del autor como sujeto al in icio de la oración y segu ido 

por un verbo genera lmente conjugado en presente simple,  presente perfecto o 

pasado simple.  E l  número de estos verbos es muy ampl io ,  como se puede notar en 

1 46 



la  s iguiente l i sta (X representa e l  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 ('.a 1 1  s attention to . .  . 
X reminds us that . .  . 
X comments that. . .  
X proposes . . .  
X has suggested . . .  
X points out. . .  

Otros verbos que se pueden uti l izar son: suggest, summarize, advise, report, 

observe, c/aim, recomend, describe, say, e/abarate, distinguish, recognize, 

emphasize, discuss, agree, study, indica te, ta/k about, etc. 

b. otras frases variadas que no siguen el  orden estricto de sujeto + verbo: 

This is  viewed by X as . . .  
As X points out. . .  
X's work i s  . . .  
I n  a study by X . . .  
Stud ies by X have showll . . .  
Accord ing to . . .  

Las alternativas del español concuerdan con los dos primeros usos del inglés. 

Es decir, también se uti l iza lo que se describió como la cita d irecta y la fQrma sujeto 

+ verbo, que también se conjuga en presente o pasado simple y presente perfecto: 

X observa (piensa, introduce, transmite, propone, ind ica ,  sugiere, establece, 
define, demuestra, descubre, entiende, considera,  afirma,  habla de, d ice, 
sostiene, señala, etc) . 

1 47 



En cuanto a las otras opciones del español se notó que son más variadas 

sintácticamente y hasta más elegantes: 

Como observa X . . .  
Lamentaba X . . .  
Como advierte X . . .  
Lo mismo piensa X de . . .  
Algunos autores � como X) consideran . . .  
E n  su l ibro {título),  X distingue . . .  
Según expl ica/comenta X . . .  
Refiriéndose a (tema) , dice X: « . . .  » 
Refiriéndose a (tema),  dice X, . .  . 

(Tema )---concluye/expl ica/piensa X-, . . .  
Ejemplo: Las ig lesias---concluye el obispo-, deben . . .  

Veamos ahora l a  apl icación de este inventario a l a  traducción mediante el  

anál is is de algunos ejemplos del  primer texto donde sólo se uti l iza la cita d i recta: 

a .  Many years ago,  the d iscovery that American ch i ldren were not as fit as their  
foreign counterparts led to the public demand for gett ing ch i ldren physical ly fit 
( Kraus & H irschland, 1 954) .  A comparison of national surveys indicating a 
further decl ine in  sorne aspects of fitness gave addit ional impetus to the 
ch i ldren 's fitness movement (Ross& Gi lbert ,  1 985) ,  . . .  (34) 

E l  descubrimiento que años atrás se h izo a propósito de la mala condición 
física de los n iños estadounidenses en comparación con n iños extranjeros 
condujo a que se exig iera que a esta población se le preparase físicamente 
( Kraus y H i rschland, 1 954) .  Este movim iento a favor del acondicionamiento 
físico de los n iños, observan Ross y Gi lbert, cobró mayor fuerza luego de que 
se hiciera un estudio comparativo entre varias encuesta nacionales que 
mostraban una disminución adicional de la condición física ( 1 985) .  

b. Chi ldren ' s activ ity levels ,  at least in  vigorous activit ies, do appear to be low 
(Armstrong et a l . , 1 990; S imons-Morton et al . ,  1 990) ,  but, in  mos cases, thei r  
card iovascu lar fitness appears to  be at  least as  good and probably better than 
that of adults (Armstrong et al . ,  1 990). (34) 

Los n iveles de actividad de los n iños, a l  menos en las actividades fuertes, 
ciertamente parecen ser bajos (Armstrong y otros, 1 990; S imons-Morton y 
otros , 1 990) ,  pero en la mayoría de los niños, la condición cardiovascular l uce 
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tan buena,  y quizás mejor, que la de los adultos, afirman Armstrong y otros 
( 1 990) .  

La cercan ía de las dos citas fue el principa1 motivo para variar la forma de 

referencia en estos dos ejemplos ya que se quiso dar un mejor esti lo a l  texto de 

sal ida. En b también se tuvo que considerar cuál de las dos citas debía variarse, 

especialmente porque inclu ían un mismo texto. La seguna referencia fue la que se 

cambió ya que por ser un sólo texto resultó ser más manejable y apropiada para este 

propósito. 

En otros casos el  texto orig inal  presentó citas más elaboradas y se buscaron 

alternativas también complejas en el banco de expresiones del español ,  como se 

hizo en el  s iguiente caso: 

T6: « Regardless, as La Porte et a l .  ( 1 984) point out, many people bel ieve . . . » (32) 

« . . .  pero aún así ,  señalan La Porte y otros ( 1 984) ,  muchas personas creen . . . » 

Los ejemplos aquí enumerados no son , de n inguna manera, las únicas 

pos ib i l idades en estos id iomas. Se ha tratado de inclu i r  aquel las formas más 

comunes y menos e laboradas por razones prácticas ya que al  traductor le resultará 

más fáci l  referirse a esta l i sta porque los ejemplos más extensos y complejos 

impl icarán un mayor anál is is  de la frase para determinar si se adecúa a l  contexto 

donde va a insertarse,  o si necesita hacer modificaciones drásticas de los ejemplos 

que contiene su banco de funciones. Debemos recordar que el  propósito de esta 
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propuesta es agi l izar y faci l itar la labor del traductor; pero e l  proceso de 

identificación de las funciones y de búsqueda de formas aplicables a las mismas en 

ambos id iomas requiere de tiempo y de una lectura extensa y variada. Además, al 

centrarnos en la hab i l idad de la escritura,  encontramos una d iferencia con k> 

expuesto en el enfoque comunicativo donde se puede sacrificar la s intaxis en aras 

de lograr la comunicación; y es que al buscar y apl icar los ejemplos para cada 

función tenemos que anal izar la estructura gramatica l  del m ismo para comprender su 

uso y anal izar si es adecuada a l  contexto que lo rodea. Lo mejor es tomar un paso a 

la vez e i r  desarro l lando nuestro banco con paciencia y conforme las funciones nos 

salten a la v ista como funciones que contribuyan al  desarro l lo de las destrezas de 

escritura académica, que es lo que más se usa en los textos informativos. 

Encontrar ejemplos para cada función tampoco será fáci l ;  y esto nos l leva de 

regreso a l  aná l is is  de esti lo ,  donde se informó que para detectar los g i ros del 

lenguaje empleados por los d iferentes autores es necesario leer con mucha 

frecuencia .  En este caso la lectura será también un requis ito imprescindible ya que 

a mejor lector, mejor comprensión e identificación de formas para cada función.  En 

pocas palabras, podemos afi rmar que el  grado en que se uti l icen estructuras o 

frases variadas dependerá del tipo de contacto que se tenga con e l  lenguaje. 
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CONCLUSIONES 

La memoria aqu í presentada tiene e l  principal propósito de contribu ir  con la  

labor de l  traductor. Como se d ijo anteriormente, no se pretende hacer de las 

guías propuestas un instrumento final y completo en el  anál is is del texto orig inal ,  

s ino un punto de partida flexible que le permita a l  traductor escudriñar dentro del  

texto para observarlo y comprenderlo a l  máximo y así poder plasmar las mismas 

ideas y est i lo  del escritor o escritores del orig inal en la traducción.  

Se espera que la traducción misma, que es una propuesta posib le de texto 

final ,  sea un aporte val ioso para el personal docente y el estudiantado de la  

Escuela de C iencias de l  Deporte. 

Durante el proceso de elaboración de las tres propuestas desarro l ladas en 

la memoria (el anál is is del texto orig ina l ,  e l  anál is is de esti lo y el  inventario de 

funciones del lenguaje) ,  se trató de reflexionar en forma detal lada sobre los pasos 

a seguir  antes y durante la etapa de expresión, y el lo condujo a las s igu ientes 

conclusiones: 

1 .  Para traduci r un texto es imprescindible comprender el  tema tratado, y esto 

impl ica una lectura despaciosa , deta l lada y crít ica del orig ina l .  Es necesario 

erradicar la idea de que mientras más pronto nos dediquemos a escribi r  el texto 

de l legada, más pronto podremos entregar el producto terminado. Esta 
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menta l idad se centra sólo en la cantidad de -tiempo que se necesite y no en la 

cal idad del producto que se entrega.  E l  traductor debe recordar, ante todo, que e l  

resu ltado tendrá una gran influencia sobre el  conocimiento genera l  o e l  

aprendizaje de las personas a quienes l legue la traducción ;  y en segundo l ugar, 

que su nombre y futuros trabajos están en juego con cada traducción. 

E l  proceso de anál is is del texto orig inal  resultará d ifíc i l  y requerirá de un 

t iempo sustancia l  a l  i n icio, sobre todo porque para poder notar todos los rasgos 

sugeridos o los que el  traductor vaya agregando quizá será necesario real izar tres 

o cuatro lecturas previas. No obstante,  con el transcurri r del t iempo, y si  se hace 

en forma constante , e l  anál is is se tornará una destreza para la cual  se va 

adquiriendo agi l idad menta l  y,  por ende, mayor rap idez. 

2. El anál is is  del texto orig inal  constituye una fuente de información profesional .  

Esto se  da específicamente en el  conocimiento sobre el anál is is de  esti lo  ya  que a 

mayor número de textos le ídos, mayor aprehensión de las diferentes formas de 

escritura presentadas por los diferentes t ipos de textos, campos de estudio y 

escritores. M i  experiencia personal me ha enseñado también que esta lectura 

trasciende los textos que se traducen y alcanza todo tipo de lectura que se haga; 

part icularmente en la lengua materna, que en el caso de la mayoría de los 

estudiantes del programa de traducción de la Escuela de Literatura y Ciencias del 

Lenguaje es sobre la  que se tiene menos conocimiento ya que la  formación 

profesional recibida es en la segunda lengua, que por lo regular es la lengua de 
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sal ida con que se trabaja. Al apl icar esta lectura más consciente en �os textos de 

la lengua materna es entonces como aprenderemos a usar con más propiedad 

nuestro propio id ioma. 

3 .  E l  tratamiento del vocabulario técnico es crucial para lograr la  equiva lencia en 

el texto final ;  así  que debe hacerse en forma s istemática.  En el  capítulo dos se 

describe este aspecto dentro del contexto del esti lo y se sugiere consultar a los 

expertos en la materia ya que fue el  método que se uti l izó para esta traducción. 

No obstante, se debe recordar que no siempre se cuenta con este t ipo de fuente; 

¿qué hacer entonces? Se pueden seguir  diferentes pasos como los s igu ientes: 

a .  Consultar d iccionarios especia l izados. Por lo general  la primera 

consu lta se hace en un diccionario b i l ingüe no especial izado y nos 

encontramos con que la palabra no está i ncluida, o nos dan diferentes 

opciones muy parecida a la forma del vocablo en la lengua de sal ida, o 

que s implemente no comprendemos en nuestra lengua materna. E l  

d iccionario especial izado nos puede ayudar, entonces, l im itando las 

defin iciones usadas en la d iscip l ina y expl icando el s ignificado del 

término. 

b .  Consu ltar textos del tema tratado que hayan sido escritos en el id ioma 

de l legada. Este paso es una extensión del primero ya que nos permite 

ver la palabra en contexto y reducir las posibi l idades hasta l legar a la 

forma más empleada. Es importante señalar que debemos tener 
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cuidado cuando los textos consultados son -traducciones ya que 

podemos encontrarnos con e l  mal empleo -de anglicismos o calcos de la  

lengua de sal ida,  o simplemente con el  mal uso de la lengua terminal  

que t iene el  traductor. 

c. Consultar profesionales en el tema o la d iscip l ina. Es importante tratar 

de recurri r  a este paso como ú lt ima instancia cuando no ha s ido posible 

defin i r  una traducción adecuada o para corroborar las conclusiones a 

las que l legamos luego de real izar los dos primeros pasos. Las razones 

por las que se sugiere que esto se real ize como ú lt imo recurso es que 

muchas veces no encontramos expertos con una buena d isposición a 

ayudar, y en otros casos el los mismos no conocen el término en el  

id ioma de l legada ya que en la jerga se emplea el mismo de la lengua 

de sal ida.  

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

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

comprender los tecnicismos sólo por medio de las expl icaciones que otras 

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

los demás. 

4.  E l  concepto de funciones del lenguaje es un instrumento que permtte ahorrar 

t iempo y dar una mayor varie(ioo a l  empleo del id ioma de l legada. E l  traductor 

puede elaborar su banco de funciones y tenerlas en fichas para encontrarlas más 
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fáci lmente,  y cuando las uti l iza puede incluso seguir el orden de las expresiones y 

con e l lo tiene la certeza de que está cambiando las formas sin tener que pensar 

en cuáles debe uti l izar n i  en nuevas alternativas cada vez que hace una 

traducción. Además, este es un instrumento al que constantemente se le pueden 

agregar elementos extra ídos de cada lectura que se real ice en ambos idiomas. 

En esta memoria se anal izaron tres funciones; a saber, dar sugerencias, 

presentar ejemplos y citar fuentes; pero el  traductor puede desarrol lar cualquier 

otra función que considere relevante en su trabajo o en cada texto que traduce; 

como pueden serlo las funciones para dar instrucciones, introducir un nuevo 

tema, conclu i r  un texto, etc. 

5. Identificar el  tipo de texto que se traduce es un elemento determinante en la  

traducción ya que nos permite del im itar el  est i lo que se debe seguir  en la fase de 

expresión. Un texto l iterario debe abri r nuestra mente al  uso ampl io del id ioma y a 

los recursos l i terarios empleados; pero un documento informativo nos l im ita e l  

ámbito del  idioma de trabajo. Los anál is is propuestos en la memoria de trabajo se 

hicieron tomando en cuenta los textos informativos y vocativos. No se incluyen 

elementos re levantes para los l i terarios ya que no se apl ican al propósito 

planteado en este trabajo. Sería interesante que se elaborase otra gu ía para este 

tipo de texto, que s in duda resultaría un magn ífico instrumento para los 

traductores l i terarios. 
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6. Se considera que la traducción de los textos del tema del acondicionamiento 

fís ico es un aporte al estilo de traducción de los textos de educación física, que 

son textos poco tratados en la traductología ya que por lo general cuando se hace 

referencia a textos informativos se ejempl ifica uti l izando escritos de otros campos 

de la ciencia .  

La traducción de cualquier texto constituye un proceso y en este trabajo de 

tesis se ha indagado en ese proceso con el propósito de proponer maneras de 

faci l i tarlo. Con ese fin he anal izado mi  propio s istema de trabajo como traductora , 

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

profesional como traductor. 
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