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REFLEXIONES CONCEPTUALES
DE LA ADAPTACION BIOLOGICA
Y SU RELACION CON
EL EJERCICIO FISICO

* FT. Jorge Enrique Correa Bautista

REsSUMEN

El presente articulo aborda la teoria de adaptacion biologica y su relacion con el ejer-
cicio en todos sus niveles, relacion que se ve reflejada en los cambios cardiovasculares,
pulmonares, renales osteomusculares, inmunologicos y hematologicos frente a una situa-
cion de ejercicio fisico, los cuales explicaran la funcionalidad del cuerpo humano ante un

estres fisiologico generado por el entorno.
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Todo ser vivo interactila permanentemente dentro de un medio, por lo cual su orga-
nismo reacciona a cada estimulo que el medio le brinda; estas reacciones involucran
cada célula que lo conforma y cada una de ellas a su vez responde ante el estimulo; por
ende, los tejidos, los organos y los sistemas que estan formados por miles de células,
también reaccionaran de diferente manera frente a cada estimulo. Esta capacidad de
respuesta sc constituye en una de las propiedades fundamentales para la adaptacion de
cualquier especie.

Los estimulos del medio por lo general son sensoriales y recibidos en el organismo por
medio de los receptores, los cuales producen una respuesta dependiendo del receptor que
es excitado. El estimulo es captado y se produce un potencial de accion que se traduce
en una despolarizacion de la membrana celular por intercambio i6nico; este potencial de
accion desciende con el paso del tiempo cuando el estimulo sostenido de intensidad cons-
tante se aplica sobre un receptor, produciendo el fendmeno de adaptacién. Este concepto
neuroldgico de adaptacion es el mismo mecanismo de excitacion-reaccion, el cual fue
expuesto por Hans Seluy (1960) como el “sindrome general de adaptacion” y refiere que
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ante un estimulo excitatorio el organismo interna-
mente responde y realiza cambios para no quedar en
imbalance.

Esta concepeion neurologica nos indica que el orga-
nismo del hombre reacciona con cualquier estimulo y
pasado un tiempo en el cual el estimulo se realiza de
forma constante, su reaccion disminuye, haciendo que
se produzca una adaptacion hacia ¢l estimulo; esto es
lo que sucede cuando el estimulo o el ejercicio fisico
es realizado de forma frecuente, generando procesos
de adaptacion que se explicardn a lo largo de este
documento.

No solo las reacciones ante un estimulo permiten
al ser vivo su adaptacion, existen otras propiedades
como la capacidad de convertir energia quimica en
energia mecanica y la capacidad de movimiento, que
permiten rapidos ajustes fisiologicos lo que garantiza
suplir las necesidades basicas.

Estas propiedades sumadas a la capacidad de repro-
duccion, aseguran la supervivencia de cada especie,
como lo explica Darwin (1859), haciendo referencia
al concepto de “lucha por la vida”, donde la victoria
ha de corresponder siempre a quien posea una ventaja
respecto a sus competidores. Estas ventajas distinguen
solo a algunos individuos y pueden parecer de poca
importancia hasta el momento en que al ser necesarias
determinan la seleccion natural y la supervivencia de
los mas aptos. El resultado es un proceso continuo de
adaptacidn, asi como la aparicion de mejoras dentro
de los individuos de una especie.

Darwin manifesté un interés por las adaptaciones
que realizan los animales para lograr vivir en su
medio, sus teorias han correlacionado tres conceptos
explicando el éxito de la supervivencia; como primer
concepto, se tiene el de la adaptaciéon bioldgica, el
cual enuncia que la adaptacion es el “estado de encon-
trarse ajustado al medio” como una caracteristica
particular del ser vivo; el segundo concepto tiene que
ver con la adaptacion fisiologica o fenotipica, la cual
se relaciona con los cambios que se generan en un
individuo frente a un estimulo particular, y por altimo
el concepto evolutivo o de adaptacidén genotipica, el
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cual considera la adaptacion como un proceso que

ocurre dentro de toda una poblacion durante el curso
de muchas generaciones.

Estas tres concepciones se complementan para
entender y explicar los procesos de adaptacion que
realiza un organismo para su supervivencia a través de
su espacio y tiempo de vida. Asi mismo, estos niveles
de adaptacion se aplican al hombre, por g¢jemplo un
buceador cuando reacciona al cambio de presion o un
astronauta cuando pasa de la gravitacidon a la ingra-
videz, hacen referencia al concepto de adaptacion
biologica.

El ejercicio fisico, entendido como un conjunto de
actos motores que agrupados bajo una intencionalidad
en particular favorecen el incremento de la capacidad
cinética o de desempefio de un individuo (Linea de
investigacion en ejercicio fisico Universidad del
Rosario, 2000) potencializan su resistencia y mejoran
su capacidad de adaptacion en todos los niveles.

De alli, que abordar la practica de ejercicio fisico,
como un estimulo externo generador de una sobre-
carga en el organismo que se encuentra en movi-
miento obliga a reflexionar acerca de la importancia y
el papel del mismo como elemento fundamental para
la supervivencia y el bienestar de la especie.

Desde la época de los griegos y los romanos, la
sociedad reconocia en el ejercicio fisico un potenciali-
zador no sélo de las cualidades fisicas sino también de
las cualidades morales; conocian también la relacion
estimulo-respuesta-adaptaciéon porque
lo que pasaba cuando un individuo practicaba con

observaban

frecuencia ejercicio fisico: cambios en el cuerpo como
aumento de la fuerza, de la potencia y de la velocidad
y con el paso del tiempo se obtenia una mayor capa-
cidad de resistencia. Esto nos demuestra que el interés
frente a la adaptacion no es nuevo.

Lamarck (1890) retomo la idea de los griegos acerca
del ejercicio fisico y planted el efecto que tenia éste
sobre un organismo, explicando que la utilizacion de
cualquier organo lo fortalece y lo hace crecer y desa-
rrollar, mientras que si no es utilizado se debilitara,
disminuyendo sus capacidades hasta su desaparicion.
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Este concepto reafirma que la realizacion del ejercicio
fisico de forma frecuente mejora y potencializa las
cualidades fisicas del organismo y cuando sucede
esto el cuerpo realiza adaptaciones que le permiten su
autodesarrollo .

El mejoramiento de la condicion fisica por medio del
ejercicio fisico esreconocido por Monogarov, Vladimir
Dmitriyevich Mishenko, Victor Sergeyevich,(1991)
cuando definieron el proceso de adaptacion como la
consideracion del dinamismo de crecimiento de la
capacidad del trabajo fisico, concepto en el cual esta
implicito que el crecimiento del individuo depende
del trabajo dinamico que este realice.

Por tanto, los procesos de adaptacion estan relacio-
nados directamente con la frecuencia de la realizaciéon
del ejercicio fisico, es decir, que a mayor ejercicio
mayores son las adaptaciones que el cuerpo realiza.
Estos cambios involucran un estrés o esfuerzo que
estimula los procesos de adaptacion fisiologica y
biolodgica, principalmente.

En este sentido, se entiende por estrés ( Hans Selye.
1940) como “la respuesta no especifica del organismo
a cualquier demanda del exterior”. Ante un estrés
como el esfuerzo o la ejercitacion, el organismo se
debe enfrentar a distintos estimulos, por ejemplo, el
numero de carga combinado con intensidad y duracion
y con movimientos de coordinacion que se efectuardn
con los distintos ejercicios encaminados a mejorar las
cualidades fisicas y mentales.

Autores como Meerson, Kutnesov y Verjoshanski
(1970) definieron la adaptacion como el “proceso
a través del cual el hombre se adecua a las condi-
ciones naturales de vida, de trabajo, y en general a
cualquier actividad, llevando a una mejora morfolo-
gica-funcional del organismo y a un aumento de su
potencialidad vital y de su capacidad no especifica
de resistir a los estimulos extremos del ambiente. En
este concepto cabe destacar que los autores ademas de
plantear que la potencialidad vital aumenta mediante la
realizacion de un proceso de ejercitacion ,mencionan
también que existe una capacidad no identificada que
puede ser llamadas reserva funcional, la cual permite

al organismo sobrevivir ante estimulos extremos. Con
este concepto se puede plantear los efectos de un
proceso de acondicionamiento fisco sobre la potencia-
lidad vital en los individuos.

Platonov (1991) proporcioné una definicion de la
teoria de la adaptacion biologica desde el punto de
vista anatémico y fisiologico. En 1994, el mismo
autor en su libro La Adaptacién en el Deporte, planted
el concepto de adaptacion biolégica como proceso y
como un resultado: proceso porque implica un tiempo
y etapas para acostumbrarse a los factores internos
y externos y resultado porque es la consecuencia o
el final de los précesos, por lo tanto involucra un
desarrollo, unos mecanismos, unas leyes y unas
direcciones de las reacciones. Estas dos definiciones
son validas para referirse a la adaptacion porque esta
sucede cuando transcurre determinado tiempo vy trae
consecuencias favorables al organismo.

Aparte de los conceptos morfofisiologicos que
describen la adaptacion bioldgica, surgieron varios
autores que involucran no solo la dimension fisiolo-
gica del ser, sino su parte conductual. P. Jochachka y
D. Somero (1965) expusieron que existen tres rutas por
las cuales se puede conseguir la adaptacion biologica
en un individuo. La primera de ellas la fisiologica, la
cual promulga la produccidn de cambios en la funcién
de organos y sistemas, la segunda es la bioquimica la
cual actuara si se agotan las reservas y es imprescin-
dible como reguladora de todas las funciones de micro
y macromolécula, y la tercera ruta, la conductual, la
cual hace referencia a un componente psicologico y
mental dentro de los procesos de adaptacion biolo-
gica. Esta ultima ruta es un elemento innovador para
entender los procesos de adaptacion, ya que involucra
la dimensidn psicologica, la cual es parte fundamental
de la esencia misma del ser.

Otros dos autores que mencionaron la conducta
dentro de la adaptacion fueron P. Anojin (1980) y K.
Sudakov (1983) quienes consideraron que las adapta-
ciones biologicas que realiza el organismo durante el
gjercicio estan intimamente relacionadas con la moti-
vacion y la conducta del hombre hacia un objetivo
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determinado, con lo cual empicza a exponer que la
parte emocional y psicologica del organismo influen-
cian la ejecucion del cjercicio fisico de una manera
directa.

Como se ve, casi todos los conceptos expuestos
por diversos autores, basan su teoria en el “concepto
Darwinista”, ya que en cada definicion estd expuesta
la idea de adaptacion en relacion con el convivir y con
el medio, el cual provee de diversos estimulos al orga-
nismo humano haciendo que éste produzca respuestas
sobre el estimulo impuesto; por lo tanto, puede
quedar muy superficial el concepto si se liga solo a
respuestas fisiologicas. Las adaptaciones van mas alla
que simples respuestas, son mecanismos que favo-
recen el funcionamiento del ser humano y hacen que
éste realice todas sus tareas de una forma mas facil,
con lo cual el organismo humano contard con mayor
resistencia para realizar su actividad fisica. Por esto es
importante tener en cuenta la concepcion de Platonov,
ya que no solo describio el modo fisiologico como
suceden las adaptaciones biologicas sino que las toma
como un proceso y como un resultado; ademas, sus
estudios de adaptacion los basa en el entrenamiento
fisico el cual se puede considerar como un elemento
esencial y al ejercicio fisico como una herramienta de
prevencion contra enfermedades y una estrategia para
lograr un bienestar total, objetivo principal que busca
la sociedad moderna mediante la ejercitacion.

Es importante tener en cuenta que el estado psico-
logico y emocional estdn unidos estrechamente a la
ejercitacion y por ende influirdan en los procesos de
adaptacion que ocurren con el entrenamiento, por lo
tanto ¢l concepto conductual expuesto por los autores
Anojin, Sudakodv, Jochachka y Somero son validos
en este trabajo sélo como factor que interviene en la
adaptacion biologica, junto con otros factores como la
individualizacion del ejercicio, ya que cada persona
presenta diferentes caracteristicas fisicas y respuestas
al entrenamiento fisico. Otro factor que encontramos
cs el estado fisico de cada persona ya que es el respon-
sable del tiempo y el esfuerzo para conseguir adapta-
ciones biologicas. Por altimo, tenemos como factor

- Vorumen 1 No. 2 - Ocrusre 2003 19

la potencia de cada individuo la cual dependera del
estado fisico y de su material genético.

El hecho de tomar la adaptacion bioldgica como un
proceso y como un resultado implica al profesional
que prescriba el ejercicio tener en cuenta dicha rela-
cion, con el fin de generar cambios que beneficien la
capacidad vital y de movimiento de los individuos que
deciden ejercitarse.
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