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RESUMEN

En la presente monografia, se aborda todo lo referente al desarrollo del equilibrio en
el area de Educacién fisica. Debido a la extension de este tema, se abordan aspectos tedricos
que sirven de base para realizar un andlisis concienzudo Y sistematico de los Gltimos aportes
a este campo poco profundizado, pero que refiere a una importante capacidad para poder
mantener una posicion especifica para mantener una determinada posicion y de esta forma
garantizar el control y regulacion del movimiento en los estudiantes del nivel secundario.
Tomaremos algunos puntos referenciales para la integracion del trabajo como la definicion,
clasificacion, capacidades motoras, clasificacion, principios del equilibrio y la dindmica del

equilibrio.

Palabras claves: Equilibrio, capacidad y didactica.



ABSTRACT.

In this monograph, everything related to the development of balance in the area
of Physical Education is addressed. Due to the extension of this subject, theoretical aspects
are addressed that serve as the basis for a thorough and systematic analysis of the latest
contributions to this field that has not been studied in depth, but that refers to an important
capacity to be able to maintain a specific position to maintain a certain position and in this
way guarantee the control and regulation of the movement in the students of the secondary
level. We will take some referential points for the integration of the work such as the
definition, classification, motor skills, classification, principles of balance and balance

dynamics.

Keywords: Balance, capacity and didactics.
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INTRODUCCION

La Educacién Fisica constituye un proceso pedagdgico encaminado al desarrollo de
las capacidades de rendimiento fisico del individuo sobre la base del perfeccionamiento
morfoldgico y funcional de su organismo, la formacion y el mejoramiento de sus habilidades
motrices, la adquisicion de conocimientos Yy el desarrollo de sus cualidades morales y
volitivas. Esta tiene como finalidad contribuir al perfeccionamiento de nifios, adolescentes,
jovenes y adultos mediante las actividades fisicas, deportivas - recreativas y coadyuvar de
esta manera a la instruccion y educacion de un joven capaz de conducirse activa y

conscientemente al servicio de la construcciéon de la sociedad.

La Educacion Fisica, incluida e insertada en todos los niveles de ensefianza, tiene
la funcion de formar individuos sanos y saludables, con un desarrollo multilateral de las
cualidades y habilidades fisicas, lo que supone la adquisicion de distintos habitos motores,
el conocimiento de recursos fisicos funcionales y la educacion de valores morales que les

permita enfrentarse a las tareas sefialadas por el contexto social en que le corresponde vivir.

Es evidente el pobre desarrollo de casi la mayoria de las destrezas basicas motrices
y en especial del equilibrio, destreza que suele utilizarse durante todos los momentos en una

clase de educacion fisica y en todos los deportes, e incluso en la vida diaria.

Asi como la dificultad para mantener una posicion adecuada y relajada, no utilizan
correctamente sus bases de apoyo y no tienen una orientacion espacio temporal que le
permita realizar posturas correctas, no utilizan variantes en relacion a su lateralidad, y no

realizan ejercicios especificos para cada segmentacion de su cuerpo.
Para encaminar esta revision bibliografica partimos de algunos cuestionamientos

claves para introducirnos en la tematica de los habitos de higiene en nifios de cuatro afios y

que trataremos de ir dilucidando a lo largo de este trabajo.
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Para el desarrollo de este trabajo se han propuesto los siguientes objetivos.

Objetivo general

Analizar el desarrollo del equilibrio en el area de educacion fisica en estudiantes de

educacion secundaria

Objetivos especificos.
Describir el marco teorico referente al desarrollo del equilibrio.

Describir la didactica del desarrollo del equilibrio

¢Qué es el equilibrio?

¢Cudles son los tipos de equilibrio?

¢Por qué se considera el equilibrio como capacidad coordinativa especifica?
¢Como se clasifica el equilibrio?

¢Cuales son los principios del equilibrio?

¢A qué se refiere la didactica del equilibrio?

El contenido del trabajo esta dado en dos capitulos, en ellos se dan a conocer los
planteamientos hechos en los objetivos, asi mismo se dan a conocer las conclusiones,

recomendaciones Y referencias citadas.
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CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1. Equilibrio
Montilla, (1996) define al equilibrio como la cualidad que permite mantener
el centro de gravedad (C.G.) sobre la vertical de la base de apoyo, siendo esta la que
esta en contacto con la superficie. Los equilibrios se pueden dar en situaciones estaticas
o dindmicas y nos permite mantener una determinada posicion, en contra de fuerzas

externas como la gravedad.

1.2. Tipos de equilibrio

Palmisciano, (1994) enfatiza al equilibrio desde dos puntos de vista:

Desde el punto de vista psicomotor; refiere que el equilibrio es una cualidad
coordinativa especifica y que es el fruto de la sensacion de la postura balanceada del
cuerpo (sentido del equilibrio). El equilibrio se evidencia como la capacidad que
permite el mantenimiento y la recuperacion de la posicion estatica o dindmica
funcional con respecto a la fuerza de gravedad. Como prerrequisito de orden
psicomotor del movimiento y elemento del esquema corporal, ha recibido informacidn
de las sensaciones posicionales (de la posicion correcta del cuerpo) estaticas,
dindmicas, en vuelo. Pero para experimentar momentos de equilibrio se ha de pasar

por desequilibrio.

Desde el punto de vista fisico (biomecanico); refiere que el cuerpo humano
esta en equilibrio cuando la suma de las fuerzas y de los momentos aplicados es nula,
y el cuerpo esta en posicion adecuada con respecto a la linea de gravedad (la vertical
gue pasa por el baricentro). Todas las fuerzas internas han de asegurar el
mantenimiento de la posicion. El equilibrio de los hombres (y de los animales) es
profundamente diferente del simple equilibrio mecanico, ya que el sistema “hombre”

es capaz, en el momento en que estd a punto de perder el equilibrio, de ejercer
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reacciones de acomodacion y de recuperacion, actuando preferentemente sobre los
sinergismos ténicos. Por lo tanto, se habla de equilibrio biomecénico, caracterizado

por una seudoestabilidad.

1.3. El equilibrio como capacidad coordinativa especifica
Palmisciano, (1994) hace referencia a la capacidad coordinativa especifica él
nos dice que las capacidades motoras se dividen en capacidades condicionales y en
capacidades coordinativas.
Las capacidades condicionales dependen principalmente de los procesos

productores de energia.

Las capacidades coordinativas estan determinadas por procesos de control y
de regulacion del movimiento, factores de naturaleza nerviosa.

La destreza, es la expresion de las capacidades coordinativas, se presenta bajo
muchas formas diferentes y no es solamente importante en educacion fisica o en el

deporte.

Definimos destreza como la capacidad de resolver una tarea motriz de manera
adecuada y répida. La destreza es mas exactamente la capacidad de controlar
coordinaciones motoras dificiles como dominarlas con rapidez y de dar a las propias

acciones motoras una forma que responda a las situaciones.

Podemos distinguir tres capacidades coordinativas generales, globales: de

control, de aprendizaje motor y de adaptacion.

En consecuencia, el equilibrio es una capacidad coordinativa especifica en

estrecha y constante relacion con las demas actividades coordinativas.
Toda accién motora, especialmente si es compleja, solo puede llevarse a

término con éxito si estamos en equilibrio. Por lo tanto el equilibrio es un prerrequisito

del movimiento, de orden psicomotor.
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Segun Palmisciano, (1994) comenta y toma en cuenta el equilibrio como una
realidad individual ya que refiere que los ejercicios relativos al equilibrio ofrecen una
rica gama de sensaciones de las que se desprende la notable relacion con la emotividad
y la afectividad, porque crean ansiedad, requieren concentracion y atencion, y el éxito
y la posicién conquistada pueden ser muy gratificantes (en el caso de equilibrios

dificiles, como en los aparatos, pueden producir sensacion de orgullo).

El equilibrio psicoldgico favorece el equilibrio motor, en dos sentidos: en el
equilibrio no sélo cuenta la situacion posicional objetiva, sino también la sensacion
subjetiva de seguridad y de tranquilidad operativa, y esto se hace especialmente
evidente en las situaciones de desorientacion; la tension psiquica, en segundo lugar, se
acompafia siempre con rigideces musculares, que dafian los equilibrios. Carrén (en
Lee) dice que los sujetos demasiado ansiosos son muy influenciados, negativamente,
en los trabajos de equilibrio por factores de perturbacion y de estrés, mientras que los

gue Son Poco ansiosos no se resienten en absoluto.

1.4. Clasificacion

Montilla, (1996) clasifica al equilibrio de la siguiente manera:

Estable: Cuando el cuerpo, después de haber sido desplazado wvuelve a su

anterior posicion.

e Inestable: Cuando un ligero movimiento implica la pérdida del equilibrio, ya
sea por las reducidas dimensiones de la base de sustentacion o la situacion del
C.G.

e Activo: Cuando se requiere la participacion de ciertos grupos musculares Para

poder mantenerlo.

e Pasivo: Cuando esta intervencién no es necesaria.

Diaz, (1993) toma en cuenta a la anatomia y fisiologia del equilibrio refiriendo

que esta destreza basica motriz esta controlada en el ser humano por tres sistemas:
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Sistema Kinestésico, que consiste en una serie de terminaciones nerviosas
distribuidas por todo el aparato locomotor que informan constantemente del estado de

huesos, musculos, tendones y articulaciones.

Sistema Macular, situado en el oido medio e interno, envia  informacion
constante sobre los movimientos de la cabeza, su posicién en relacién al cuerpo y las

aceleraciones y cambios direccionales de nuestro cuerpo.

La vision, que nos relaciona con el exterior, proporcionandonos informacion
sobre distancias y disposicién de objetos en el espacio. La informacion que aportan
estos tres sistemas se integra, formando un paquete de informacion que llega, a traves
de las vias nerviosas oferentes, al cerebro, constituyendo el sistema informador. En el
cerebro se hallan acumulados los diferentes programas de equilibrio de que dispone el

sujeto.

La informacién recibida en el cerebro se envia al centro del equilibrio donde
se compara con la almacenada, constituyéndose el sistema comparador, que escogera,
de entre los diferentes programas acumulados, aquel que mas se ajuste a las
necesidades especificas del sujeto en cada situacion concreta. Por Gltimo entrara en
accion el sistema corrector que se encargara de dar al aparato locomotor las érdenes
necesarias para aplicar el programa de equilibrio escogido y asi ejecutar las
correcciones necesarias. Este circulo de informacion, comparacion, correccion

funciona de forma constante en el individuo.

Luttgens y Wells, (1982) enfatizan que existen factores que influyen en el
equilibrio, que la capacidad para mantener el equilibrio en circunstancias
desfavorables se reconoce como una de las destrezas basicas motrices. Se considera
una destreza el que una persona permanezca un largo periodo de tiempo en las
siguientes posiciones: en puntillas, en un solo pie, vertical de cabeza sin pérdida del
equilibrio. Estos tipos de posiciones son ejemplos de equilibrio estatico, y se
caracterizan porque a la destreza con que se realizan va unido un minimo de

movimiento.
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El familiarizarse con los siguientes factores que influyen en la estabilidad del
equilibrio de una ejecutante facilitara el analisis de la problemética del equilibrio, y
nos sugerird los medios para mejorar la destreza con la que se debe ejecutar dicha

técnica. A continuacion se detalla los factores que influyen en el equilibrio.

Relacion de la linea de gravedad con el punto de apoyo, un objeto mantie ne
su equilibrio solamente si su linea de gravedad cae dentro de su punto de apoyo.
Cuando la fuerza a la que el cuerpo estd haciendo es una fuerza hacia abajo, es decir,
la fuerza de gravedad, a mayor aproximacion de la linea de gravedad al centro o punto
de apoyo mayor estabilidad e inversamente, a mayor aproximacion de la linea de
gravedad al borde del punto de apoyo. Para desarrollar el control neuromuscular
necesario para adquirir destrezas como estas, no existe mejor método que su practica
repetida. Sin embargo, existen mecanismos que ayudan a mantener el centro de
gravedad situado sobre el punto de apoyo; uno de estos podemos adoptarlo casi
inconscientemente. Si llevamos una carga pesada en un lado del cuerpo (ejemplo. una
maleta), este constituye una carga unilateral que si es descompensada, desviara el
centro de gravedad hacia ese lado, llevandolo peligrosamente al punto de apoyo. Con
la elevacion lateral del brazo opuesto, o flexionarse o inclinarse al lado contrario, o
por la combinacion de estos, contrarrestaremos la carga exterior y mantendremos la

linea de gravedad cerca del punto de apoyo.

Altura del centro de gravedad, normalmente, el centro de gravedad de un
sujeto adulto se localiza aproximadamente a nivel del tercio superior del sacro, pero
solamente estando en posicién de bipedestacion. Si los brazos se elevan o se lleva un
peso por encima de la cintura el centro de gravedad se desvia a una posicion mas
elevada y es mas dificil mantener el equilibrio. Las actividades y la acrobacia como
caminar, con zancos o llevar un peso sobre la cabeza son dificiles o peligrosas debido
a la elevacion relativa del centro de gravedad es mayor dentro de los limites del punto

de apoyo.
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Tamafio y forma del punto de apoyo, es obvio que un punto de apoyo amplio
acrecienta la estabilidad de un objeto. La mayoria de las dificultades experimentales
por las que caminan en una barra de equilibrio, un rail, un fundmbulo en el alambre,
los patinadores de pista de hielo y los bailarines se debe a un punto de apoyo estrecho
y a la altura del centro de gravedad. El problema es mantener el centro de gravedad
por encima del punto de apoyo como requisito para mantener el equilibrio. A mayor
amplitud el punto de apoyo mas facilidad para ejecutar el ejercicio.

El punto de apoyo incluye la parte cuerpo y contacto con la superficie del
suelo y el area intermedia. En una persona cuyo peso recae sobre los pies, el punto de
apoyo incluye los dos pies y el espacio entre ellos. Si los pies se separan la base se

amplia y el equilibrio aumenta.

Ademas del tamafio del punto de apoyo, la forma es un factor a considerar en
la estabilidad.

Masa del cuerpo, la masa 0 peso de un cuerpo es un factor considerado
en el equilbrio solamente cuando esta implicado un movimiento o una fuerza
externa. A mayor masa mayor estabilidad. Poreso, esmenos probable que un futbolista
de 100 kilos sea empujado lateralmente que uno que pesa 60 Kilos. Sin embargo cuando
se consideran todos los factores, la masa es un factor de menor importancia en la

estabilidad que la situacion de la linea de gravedad v la altura del centro de gravedad.

Friccién, la friccion como factor en la estabilidad ha sido sugerida en relacion
con el tamafio del punto de apoyo. Esta tiene mayor influencia cuando el cuerpo esta
en movimiento o cuando actla una fuerza externa sobre él. Es dificil mantener el
equilibrio al andar sobre hielo debido a que existe una friccion inadecuada o como en
el caso del tiron inesperado que recibe un perro cuando esta distraido. Cuando el suelo
no posee rugosidades la poca friccidn existente se puede contrarrestar mediante el uso
de zapatos especiales. Asi, la persona que camina sobre hielo puede usar zapatos con
suela gruesa y ancha; el jugador de golf y el jockey sobre hierba pueden usar clavos,

el gimnasta y el jugador de baloncesto deben usar zapatos de suela y de goma.
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Segmentacidn, si en vez de ser un objeto formado por una sola pieza solida,
este posee una serie de segmentos situados uno encima de otro es mas complejo
mantener su equilibrio. La mayor estabilidad de un segmento corporal se consigue
cuando los centros de gravedad de todos los segmentos en los que recae el peso estan

en linea vertical, que estd centrada sobre el punto de apoyo.

Factores visuales y psicologicos, son habituales en la vida cotidiana. El
Vértigo  experimentado cuando se camina por un borde sin proteccion y a una cierta
altura o cuando se atraviesa un rio turbulento por un puente es un auténtico detrimento
para el propio equilibrio. Aun cuando la superficie sea adecuada el sentido del
equilibrio se pierde. EI método més usado para mantener el equilibrio en estas
situaciones es dirigir los ojos a un punto fijo que se encuentre por encima o distante a
la “area de peligro”. Esto parece facilitar el control neuromuscular al reducir ¢l
estimulo perturbador.

Factores fisiologicos, se relacionan con el mecanismo fisico del equilibrio,
denominado los conductos semicirculares. Junto con las lesiones normales de este
mecanismo, probablemente cualquier problema del estado fisico general afecte el
sentido del equilibrio. La sensacion de mareo acompafiado de nausea u otros sintomas
reducen la capacidad para resistir otros factores que perturban el equilibrio. Estos
factores fisioldgicos estan fuera de nuestro control. Sin embargo, un factor principal
pude derivar de otros de ellos, poresto esmejor evitar aquellas situaciones que puedan
desencadenar la perturbacion del equilibrio cuando existe problema fisiold gico

temporal.

1.5.Principios del equilibrio
Luttgens y Wells, (1982) nombran y explican los siguientes principios del
equilibrio:
— Principio 1, en igualdad de condiciones, cuando mas bajo el centro de
gravedad, mayor estabilidad corporal.
— Principio 11, se obtiene mayor estabilidad si el punto de apoyo se amplia en

la direccion de la linea de fuerza.
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Principio 111, Para mayor estabilidad la linea de gravedad debe interceptar
la base de apoyo en un punto que permita la mayor Amplitud de movimiento
dentro del area de la base en la direccion de las fuerzas que causan el
movimiento.

Principio 1V, a mayor masa corporal mayor sera la estabilidad.

Principio V, igualdad de condiciones, la posicion méas estable de un cuerpo
segmentado vertical es aquella en la que el centro de gravedad de cada
segmento que soporta el peso se sitda en linea vertical fija sobre el punto de
apoyo 0 en la que las desviaciones en una direccién son exactamente
equilibradas con desviaciones en la direccion opuesta.

Principio VI, enigualdad de condiciones amayor friccion entre la superficie
de contacto y las partes del cuerpo en conexion con ella habra mayor
estabilidad corporal.

Principio VII, en igualdad de condiciones un sujeto que se desplaza en
circunstancias dificiles consigue mejor equilibrio cuando dirige los ojos a
un punto fijo en vez de dirigirlos hacia un punto mavil.

Principio VIII, existe una relacion positiva entre el estado fisico y emocional
y la capacidad para mantener el equilibrio en condiciones o circunstancias
dificiles.

Principio 1X, para recuperar el equilibrio se aplican los mismos princip ios

que para mantenerlo.

20



CAPITULO 11

DIDACTICA DEL EQUILIBRIO

Palmisciano, (1994) argumenta en lo referente ala didactica del equilibrio, que las
metodologias aplicativas han de tener presente las caracteristicas del correspondiente

aprendizaje.

Al afinar el sentido del equilibrio se estructuran esquemas motores de control y de

eventual recuperacion.

Estos esquemas han de ser muy precisos y también, y especialmente, han de ser
utilizados con un bajo umbral de vigilancia (por ejemplo en las pérdidas de equilibrio
imprevistas). Por esto entran en los mapas rigidos de aprendizaje motor (de Tolman), y

requieren en consecuencia una didactica de tipo analitico.

Pero en los muy jovenes (infancia) tal didactica es de dificil aplicacion tanto porque
el sistema nervioso no ha madurado ain, como porgue tal metodologia es escasamente

motivadora y poco agradable en el plano psicoldgico.

Nace asi la exigencia de recurrir a formas motoras globales, y en particular a los

juegos de movimiento con valor equilibristico, para introducir la educaciéon del equilibrio.

Dentro de la didactica se considera:

Las técnicas de entrenamiento, Se necesita un numero relativamente elevado de
ejercicios ricos en variantes. Las tecnologias de entrenamiento y afinamiento del equilibrio
se basaran en: la variacion de la ejecucion del movimiento (posiciones iniciales y finales,
direccion, lado de la ejecucion, wvelocidad, amplitud, fuerza, adicion de movimientos
suplementarios durante la ejecucion, ejecuciones especulares: ejercicio simétrico con
respecto aambos lados), la variacion de las condiciones de apoyo Yy aparatos, de iluminacion,

la combinacion de habilidades motoras, la practica a alta velocidad, la variacion de la
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recepcion de las informaciones (limitacion del campo Optico; interferencias vestibulares o
Kinestésicos), las ejecuciones a un ritmo asignado, o con acentuacion ritmica, la practica
después de una carga anterior (no solo fisica, también vestibular), las ejercitaciones en
condiciones de estrés psicologico (por ejemplo, en presencia de personas extrafias que

observan y evallan) vy las practicas en las que los factores de entrenamiento se combinan.

Caracteristicas fundamentales de los ejercicios de equilibrio, estos ejercicios
resultan dificiles desde el punto de vista nervioso-coordinativo: teniendo ahora claro que la
base del fenomeno «equilibrio» es nerviosa y de atencion, también nos damos cuenta del
porqué. Por lo demas, normalmente se habla del «sentido del equilibrio», intuyendo Ia
naturaleza nerviosa de esta cualidad, como sentido que nos advierte de una momentanea falta
de balance, y que al mismo tiempo nos impulsa a mantener mas o menos voluntariamente el
estado de equilibrio

Los llamados ejercicios producen, no obstante, poco desgaste desde el punto de

vista organico.

La fatiga, y més la general que la local, influye negativamente en el equilibrio
(Nelson y Johnson). Por lo tanto estos ejercicios han de ser programados en la fase inicial de
las clases, después de un breve calentamiento. Es aconsejable hacerlos seguir por momentos

de descarga de la tension, por ejemplo. Actividades lidicas de gran movimiento.

La relacion entre equilibrio y orientacion nos hace damos cuenta de la transferencia
positiva sobre la orientacion de los ejercicios de equilibrio y de los de estrés vestibular.

El equilibrio en las diferentes edades: la fase sensible, la mejor edad para la
educacion del equilibrio esentre los 5y los 11-14 afios, verdadera edad clave, o fase sensible,
Después de los 14 afios se registran progresos muy limitados, aunque algunos autores
refieren discretos resultados incluso a edades mas tardias.

La maduracion de las capacidades de coordinacion, de equilibrio y de orientacion

ha sido estudiada también en el Instituto Central de Cultura Fisica de Moscu.

Las conclusiones de los trabajos coinciden: el desarrollo de las capacidades

coordinativas y del analizador Kinestésico concluye a los 14 afios, de acuerdo con los datos
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de la neurofisiologia: la maduracion de las areas cerebrales relacionadas con la motricidad
se produce justamente a esta edad. Las prestaciones coordinativas mejoran desde la edad
preescolar hasta los 14 afios, sufriendo después un decremento en los sujetos no entrenados,

y estabilizindose sustancial mente en los entrenados.

En efecto, en lo referente a las oscilaciones en la postura erguida, la estabilizacidn
se produce a los 14 afios, edad en la que se registra el minimo correspondiente a la edad
juvenil, ndmero que después se estabiliza (todos los sujetos pueden considerarse entrenados
para estar de pie).

Es opinion generalizada, que la educacion fisica y deportiva debe comenzar hacia
el final de la edad preescolar y en los primeros afios escolares (es decir, desde el parvulario
hasta la primaria). No nos parece superfluo agregar que ésta ha de confiarse o al menos ha
de ser coordinada por, un profesor adecuadamente preparado y profesionalmente

cualificado, como los diplomados en los institutos de educacién fisica.

La capacidad de equilibrio decae rapidamente, sino se la entrena.
Después de los 30 afios (decadencia deportiva) la cualidad decae ain mas debido al
necesario esperar el climaterio para registrar una disminucién significativa a efectos

laborales (decadencia social).

El ejercicio, especifico, permite verificar esta involucion, manteniendo las destrezas

de equilibrio primero en condiciones Optimas, después en condiciones validas.

La movilidad articular amplia las posibilidades biomecéanicas de recuperacion,
permitiendo una economia de las intervenciones musculares.
Con el ejercicio se mantienen activos y eficaces los circuitos nerviosos de

recuperacion y control, especificos para las diferentes acciones motoras.
Efectos de los ejercicios de equilibrio, los ejercicios de equilibrio permiten una

participacion activa y controlada de todos los misculos, una sensacion de la postura

balanceada del cuerpo y un afinamiento del autocontrol y de la atencion. Por esto resulta
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algo estresante.

Los ejercicios de equilibrio mejoran el control psicomotor, no sélo el postural.
Actlan no s6lo sobre el mantenimiento del cuerpo en una cierta postura, Optima, sino que
también favorecen la adquisicion, por parte de la persona-cuerpo, de la seguridad en si misma
para afrontar situaciones cambiantes e inestables. Ofrecen una avanzada de la exploracion
hacia el ambiente. Piénsese, como ejemplo mas evidente, en el nifio que finalmente consigue

mantenerse de pie y caminar.

El Itinerario Didactico, basandonos en las premisas tedricas proponemos el
siguiente itinerario didactico: juegos de movimiento general, ejercicios para la sensibilidad
Kinestésico; para la percepcion vestibular;, para percepcion tactil y de presion; para la
percepcion visual, para la percepcion auditiva, juego de movimiento de carécter
preferentemente equilibristico, ejercicios de equilibrio estatico, primero a cuerpo libre y

después con pequefios aparatos.

Metodologia: Ejercicios para el equilibrio, el equilibrio estatico se concreta en la
gjecucion de posturas estaticas, mantenidas gracias a una accion muscular tonica anti

gravitatorio la, que estabiliza el cuerpo sobre una base de apoyo variada (pies, manos, etc.).
La sensibilidad propioceptiva, con la vista, da las informaciones mas importantes

para el equilibrio estatico En efecto, éste esta relacionado con informaciones segméntales y

ténicas.
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CONCLUSIONES

PRIMERO: EIl equilibrio es una capacidad que nos permiten mantener una posicion

especifica para mantener el centro de gravedad y una determinada posicion.

SEGUNDO: El equilibrio se clasifica desde el punto de vista psicomotor en el sentido del
equilibrio y como orden de movimiento y elemento de esquema corporal. Desde
el punto de vista fisico como equilibrio mecanico y equilibrio biomecéanico.

TERCERO: Las capacidades motoras se dividen en capacidades condicionales (produccién
de energia) y capacidades coordinativas (Control y regulacion del movimiento).
Asi mismo se afirma que se puede distinguir tres capacidades coordinativas

generales globales las cuales son las de control, de aprendizaje y de adaptacion.

CUARTO: ElI equilibrio se clasifica segin Mantilla en estable, inestable, activo y pasivo.
Por su parte Diaz lo clasifica en tres sistemas los cuales son el sistema

Kinestésico, sistema macular y la vision.

QUINTO: Los principios del equilibrio se encuentran relacionado y planteado a los que
estan en igualdad de condiciones, direccion, amplitud, masa corporal, posicion,
friccion, desplazamiento, relacion positiva entre el estado fisico y emocional y

recuperacion del equilibrio.

SEXTO: La didactica del equilibrio se encuentra referida a las formas de aplicar las
metodologias para conseguir caracteristicas del aprendizaje que permiten
mantener control y recuperacion. En la didactica del equilibrio se considera las
técnicas de entrenamiento, tecnologias de entrenamiento, variacion de

condiciones 'y recepcién de la informacion.
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RECOMENDACIONES.

Incorporar ejemplos concretos que ejemplifican cada tipo de equilibrio y cada
capacidad motora. Esto ayudard a los lectores avisualizar y comprender mejor como
se aplican estos conceptos en la practica. Por ejemplo, podria describir situaciones

cotidianas o ejercicios que requieren diferentes tipos de equilibrio.

Agregar informacién sobre como estas teorias y clasificaciones han evolucionado
con el tiempo. Mencionar los nombres de los investigadores v cientificos que han
contribuido al desarrollo de estas ideas puede enriquecer la comprension de los

lectores.

Explorar cdémo estas conclusiones pueden aplicarse en situaciones reales. Por
ejemplo, podrias hablar sobre como el conocimiento del equilibrio y las capacidades
motoras puede ser (til en campos como la educacion fisica, el entrenamiento

deportivo, la rehabilitacion fisica y la ergonomia laboral.

Proporcionar ejemplos de ejercicios, juegos o actividades que pueden ayudar a
desarrollar y mejorar las capacidades de equilibrio y coordinacion. Estos ejemplos
practicos pueden ser valiosos para los lectores que buscan aplicar este conocimiento

en su vida diaria.
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