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RESUMEN

La presente monografia, tiene como objetivo, dar a conocer la importancia de la
practica de actividades deportivas en los adolescentes. Establecer recomendaciones sobre
qué actividades deportivas son las mas recomendadas para los adolescentes. ElI método
utilizado para la monografia es de investigacidn descriptiva exploratoria. Se ha llegado a la
conclusion que las actividades deportivas son de mucha importancia para los adolescentes
porque proporciona beneficios psicoldgicos, fisicos, sociales y de salud, todo lo cual le
permitird gozar de una vida plena y tener una mejor relacion con sus pares y con el resto de
las personas. Los deportes mas practicados y recomendados para los adolescentes son:

atletismo, baldén mano, baloncesto, futbol, gimnasia, ciclismo, judo y natacion.

Palabras claves. Adolescencia, actividades fisicas, deporte.



ABSTRACT

The objective of this monograph is to make known the importance of the practice
of sports activities in adolescents. To establish recommendations on which sports activities
are the most recommended for adolescents. The method used for the monograph is
exploratory descriptive research. It has been concluded that sports activities are of great
importance for adolescents because they provide psychological, physical, social and health
benefits, all of which will allow them to enjoy a full life and have a better relationship with
their peers and with the rest of the people. The most practiced and recommended sports for
adolescents are: athletics, handball, basketball, soccer, gymnastics, cycling, judo and

swimming.

Key words. Adolescence, physical activities, sport.



INTRODUCCION

En la actualidad la ciencia y la tecnologia se han desarrollado de manera
vertiginosa, lo que ha provocado que las personas de todas las edades realicen sus actividades
diarias sin mayor esfuerzo. Este hecho ha originado un exceso de sedentarismo, lo que a su

vez acarrea problemas de salud en las personas.

Este problema también se presenta en los adolescentes. Si bien es cierto que esta
etapa de la vida se caracteriza por estar en constante actividad fisica; sin embargo, en estos
tiempos los jovenes se involucran menos en practicas fisicas o deportivas. Muchos
consideran de poca significatividad para sus vidas, y prefieren entretenerse por ejemplo
viendo television, jugando videojuegos, utilizando las redes sociales como el facebook,

youtube, whatsApp, facebook messenger, wechat, instagram, entre otros.

Como profesor del nivel secundario en la Institucion Educativa donde laboro,
también he podido apreciar que los adolescentes se pasan una buena cantidad de tiempo en
las cabinas de internet, otro grupo de estudiantes me comenta que ven muchas horas de
television en sus casas. Los pocos adolescentes que practican deportes lo hacen de forma
esporadica, y cuando algunos quieren formar parte del equipo de alguna disciplina deportiva
del colegio, algunos padres les impiden porque piensan que estan perdiendo el tiempo en
asuntos sin provecho. Ante esta situacion, podriamos preguntarnos, ¢cuél es la importancia
de la actividad fisica y del deporte en los adolescentes? ¢Qué actividades fisicas o deportes
son las més recomendadas para los adolescentes? ;Qué pautas deben seguir los padres para

incentivar en sus hijos actividades fisicas y deportivas?

A través de este trabajo monografico se busca dar respuesta a estas interrogantes.
Traté el tema “La importancia de la actividad fisicas y el deporte en los adolescente ya que
como profesor de secundaria quiero que mis estudiantes y los padres de familia aprendan a
valorar la practica del deporte como una forma de tener una vida plena, y que produce

muchos beneficios tanto en la vida personal como también en lo social del adolescente.
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La Organizacién Mundial de la Salud (Salud, 2008), estima que se producen 1.9
millones de muertes debido a niveles bajos de actividad fisica. También manifiesta por
ejemplo que el 6% de las muertes anuales en el mundo se producen por la inactividad fisica
de las personas. Asu vez, la falta de actividad fisica o deportiva es un factor de riesgo para
enfermedades no transmisibles (ENT) como la diabetes, el cancer o los accidentes

cardiovasculares.

Este trabajo es relevante debido a que este problema de la falta de préactica deportiva
en los adolescentes se presenta en todos los contextos de nuestra sociedad peruana y mundial.
Por tal motivo, se busca incentivar en los jovenes la practica del deporte, ya que ellos seran
los principales beneficiados con las ideas que se plantea en este trabajo. Incluso en uno de
los capitulos se brida una serie de sugerencias para que los padres de familia estimulen a sus

hijos en la préactica de algin deporte.

En este trabajo de investigacion monografico se ha utilizado diversas fuentes de
investigacion como son tesis, monografias y algunos articulos cientificos publicados de
manera virtual y algunas fuentes de informacién a través de fuente fisicas. El método

utilizado de la monografia es de investigacion descriptiva exploratoria.

Para tener el desarrollo del presente trabajo se han considerado los siguientes

objetivos:

Objetivo general
e Dar a conocer la importancia de la practica de actividades deportivas en los

adolescentes.

Objetivos especificos
e Establecer recomendaciones sobre qué actividades deportivas son las mas
recomendadas para los adolescentes.

e Determinar pautas que deben seguir los padres para incentivar en sus hijos la practica

de actividades deportivas.

El trabajo esta estructurado de la siguiente manera: en el primer capitulo se presenta

los antecedentes de la investigacion; en el segundo capitulo tenemos el marco conceptual
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donde trataremos sobre algunas definiciones baésicas, las actividades fisicas o deportes
recomendadas para los adolescentes, la importancia de la actividad fisica y la practica del
deporte en la adolescencia y algunas pautas que deben seguir los padres para incentivar en
sus hijos actividades fisicas y deportivas; por Ultimo, tenemos las conclusiones del trabajo,

algunas recomendaciones y las referencias.

Finalmente, quiero agradecer a Dios, el Todopoderoso, por darme la vida, la salud
y permitirme estudiar esta segunda especialidad en Educacién Fisica. También a la
Universidad Nacional de Tumbes, por ser el centro universitario que me ha permitido
acceder al estudio de posgrado, en la modalidad de segunda especialidad en Educacién
Fisica, y brindarme el privilegio, el honor y la oportunidad de ser formado en esta prestigiosa
Institucidn Universitaria. Por Ultimo, a los docentes de la Universidad de Tumbes, que han
colaborado como tutores de la segunda especialidad en Educacion Fisica y haberme dado
todos los conocimientos necesarios para asumir nuevos desafios profesionales al servicio de

la educacién y de nuestra nacion.
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CAPITULO I:

ANTECEDENTES DEL ESTUDIO

(Ventura, Vigil, & Zetino, 2017) en su investigacion “Relacion entre la préctica
deportiva del paciente de 10 a 19 afios y los diagnosticos por sistemas méas frecuentes que
consultan clinica INDES, UCSFI JUCUAPA, UCSF CHIRILAGUA, TIERRA BLANCA
en el periodo de marzo a junio de 2017 para optar el grado de doctor en medicina, llegaron
a la conclusién que los pacientes que estan en la edad de 10 a 19 afios de la clinica INDES
realizan menor cantidad de consultas debido a que la mayoria de ellos realizan actividades
deportivas a nivel de competicidn, y en caso asistan sus consultas son en la mayoria de ellos
por lesiones o diagndstico del sistema muscular o esquelético que son ocasionadas en sus
actividades deportivas, como también llegaron a la conclusién aun en épocas de infecciones
respiratorias ellos no lo contraen debido a los grandes beneficios que tiene la practica de
actividades deportivas planificadas, organizadas Y rutinarias. Nos indican también que los
pacientes gque no practican deporte tienen mayor probabilidad de presentar diagnosticos de

infecciones respiratorias y gastrointestinales.

Por Gltimo, sus estudios llegan a la conclusion que las personas que practican alguna
actividad deportiva presenta alto indice de masa corporal normales a comparacion de quienes
no lo practican quienes tienen probabilidades de sufrir de sobrepeso, obesidad, diabetes,

problemas cardiovasculares entre otros.

(Cabrejos, 2016) En su investigacion “Actividades fisico - deportivas desde una
perspectiva de la educacion para la salud en estudiantes del nivel secundaria, de la Institucién
Educativa Parroquial Santisima Trinidad, UGEL 03, Cercado de Lima” para optar el grado
de magister en Educacién con mencion en actividad fisica para la salud, manifiesta que existe
relacion entre préactica actividad fisico — deportiva y el estilo de vida de los alumnos del
Colegio Parroquial “Santisima Trinidad”. También que una perspectiva de salud o bienestar
estd en consonancia con una actividad que va de moderada a vigorosa, de tal manera que en

los niveles moderados de actividad se encuentran los mayores beneficios saludables,

13



mientras que éstos disminuyen con los altos niveles de actividad fisica. Ademas nos indica
que se debe tener en cuenta que los beneficios se encuentran en el cardcter habitual y
frecuente de la préctica, es decir, cuando la actividad fisica se convierte en parte de la vida

cotidiana de las personas.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Definicion de conceptos

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

Adolescencia

La adolescencia es una etapa muy importante en el proceso de la vida de las
personas ya que el nifio va mostrando cambios en su aspecto fisico, psiquico y social.
Estos cambios se producen de manera mas temprana en las mujeres que en los varones.
Durante la adolescencia los cambios més destacados estan relacionados con la
inteligencia, la fuerza, la imaginacién, la sexualidad, la busqueda de la libertad e
individualidad y la perseverancia en metas personales. Al respecto, (Zawadzki, 2004)
manifiesta:

La adolescencia es el proceso dindmico de transicion de la nifiez a la edad
adulta. Sibien la adolescencia se define méas por las caracteristicas sexuales, esta etapa
de la vida desarrolla rapidos cambios en el aspecto fisico y el comportamiento social,

psiquico y emocional. (p. 34)

Actividad fisica

La actividad fisica esaquella que involucra todos los movimientos corporales
que realizamos en las diversas actividades de nuestra vida cotidiana. Pérez (Chillon,
Tercedor, Delgado, & Gonzalez, 2002) manifiesta que “La actividad fisica es cualquier
movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos y que requiere un cierto
gasto energético” (p. 5). Por otra parte, (Castillo, Balaguer, & Garcia, 2007)
manifiestan que “La actividad fisica hace referencia a actividades fisicas, como por
ejemplo jugar a pillar, bailar, saltar a la comba e ir en bicicleta, es decir, actividades

que producen movimientos corporales, que requieren un esfuerzo fisico” (p. 203).

El deporte
El deporte es la actividad fisica, sometido a reglas, donde las personas

demuestran sus habilidades, destrezas o fuerza fisica en una accion determinada. Pérez
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(Chillon, Tercedor, Delgado, & Gonzélez, 2002) define el deporte como “un conjunto
de reglas que condicionan una determinada situacion motriz” (p. 5). Asimismo,
(Castillo, Balaguer, & Garcia, 2007) manifiestan que “El deporte es entendido como
una actividad fisica e intelectual de naturaleza competitiva y gobernada por reglas

institucionales (p. 202).

2.2. Actividades fisicas o deportes recomendadas para los adolescentes

2.2.1. Actividades fisicas en la adolescencia

Segun (Gavin, 2019) en su portal de internet sobre Salud Infantil nos brinda
recomendaciones para que los adolescentes desarrollen actividades fisicas:

Las horas destinadas para las actividades fisicas y deportivas en los nifios y
adolescentes es un aproximado de una hora al dia que pueden ser de moderadas a
intensas.

Ademas, el autor manifiesta:

« Las actividades aerobicas deben predominar, ya que esto involucra los
mUsculos de mayor proporcion y estas actividades deben ser practicadas en
periodos mas prolongados. Por ejemplo, correr, bailar, nadar.

« Las actividades que van desde moderadas a intensas deben tener una duracion
de 60 minutos, logrando asi cumplir la meta de una hora diaria.

« hay actividades que van a permitir el fortalecimiento de los masculos y de los
huesos vy estas se deben practicar por lo menos tres veces a la semana.

Tanto nifios y adolescentes deben incluir ensu plan diario la practica de algin
deporte o un programa de actividades fisicas de manera planificada donde se busque
que tanto como e sistema muscular y dseo se fortalezcan. Otra actividad que puede
incluirse son ejercicios de fuerza, pero con la supervision de algin adulto entrenado y
calificado para que se pueda prevenir alguna lesion que conlleva estas actividades,
como por ejemplo el levantamiento de pesas.

A los adolescentes se les debe brindar las herramientas y oportunidades para
gue practiquen un estilo de vida saludable, mucho mas si se ve interés en ellos, por lo
general los adolescentes disfrutan de casi todas las actividades fisicas como la

natacion, el baile, el futbol, el voleibol, basquetbol, yoga, entre otros. Es primordial
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2.2.2.

que los adolescentes incluyan actividades Yy ejercicios fisicos en su vida diaria para
evitar que tengan un estilo de vida sedentario, como por ejemplo pueden ir al colegio
caminando, hacer tareas domesticas o encontrar un trabajo activo a tiempo parcial.

A su vez (Pérez, Tejero, & Llorente, 2018) nos brindan algunas
recomendaciones para los adolescentes entre 11 a 17 afios se mantengan fisicame nte
activos:

e Realizar al menos 1 hora diaria de ejercicio de intensidad moderada y 3 veces a
la semana de alta intensidad.

e Evitar television o similar (videojuegos, movil, ordenadores) (no en dormitorio).
Maximo 2 horas.

e Animarles a implicarse en algin deporte/actividad a largo plazo. DEPORTE
PROGRAMADO.

e Actividad fisica familiar 1 vez/semana.

e Actividad fisica parenteral de rutina como modelo. (p.51)

Segun (Serrano, 2014) la actividad fisica en los jovenes muchas ventajas ya
que les ayuda a que los huesos y los mlsculos sean méas fuertes, ayuda a mejorar la
coordinacion, el equilibrio y la postura, como también fortalece el corazon, prevencion

de algunos problemas de saludo como el sobrepeso.

Deportes recomendados para los adolescentes.

La adolescencia es un periodo de la vida de gran significatividad para el ser
humano ya que en esta etapa se producen cambios en su personalidad. Para lograr
superar todas estas dificultades propias de su edad, el adolescente debe practicar algin
deporte que sea de su interés y contar con el apoyo de sus padres.

A continuacion se presenta los deportes ideales para los adolescentes, segun
la web del colegio Williams (Williams, 2018) de la ciudad de México:

Atletismo.
En el aspecto fisco el atletismo reduce los porcentajes de colesterol, grasa
corporal, regulando el sistema cardiovascular y fortalece el sistema inmunolégico.
Integralmente: fomenta la practica de valores como la persistencia y la

perseverancia.
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Baile.

En el aspecto fisico: ayuda a mejor las malas posturas, ayuda al desarrollo de
la fuerza muscular, la resistencia, mejora la coordinacion motriz, mejora la
concentracion, la inteligencia, la memoria.

Integralmente: ayuda a fomentar las relaciones interpersonales, ayuda al
trabajo en equipo, la empatia, la autoestima, elimina el estrés, la ansiedad, y lo canaliza

a otras actividades y pensamientos positivos.

Equitacion.

Fisicamente: ayuda a mejorar la coordinacion motriz, al desarrollo muscular,
ayuda la mejora del equilibro, ayuda a relajar los misculos que me muchas veces los
mUsculos contraidos generan complicaciones como la espasticidad.

Integralmente: practicar alguna actividad fisica ayuda a promover la practica
de valores como el respeto, la responsabilidad, también ayuda a desarrollar la

inteligencia espacial.

Basquetbol.

En el aspecto Fisico: ayuda a desarrollar y fortalecer el sistema muscular,
aumentando la vitalidad, la energia, como también ayuda al crecimiento tanto en la
estatura como en los reflejos.

Integralmente: ayuda a controlar el temperamento elevado, fomenta la
disciplina, la practica de valores, ayuda a mejorar las relaciones interpersonales, se

desarrolla la empatia, el compafierismo.

Ciclismo.

Fisicamente: la practica de este deporte ayuda a prevenir enfermedades de la
hipertension, también enfermedades cardiovasculares, ayuda a la prevencion de la
obesidad, la diabetes, el colesterol elevado.

Integralmente: disminuye los niveles de ansiedad, estrés, al ser un deporte al
aire libre y en contacto con el medio ambiente mejora los pensamientos y sentimie ntos

y los evoca a la mejora de la autoestima, liberacién de la mente.

18



Gimnasia Olimpica.

Fisicamente: favorece la flexibilidad y coordinacion, disminuye la sensacion
de cansancio y genera sensacion de mayor nivel de energia y disminuye el riesgo de
padecer osteoporosis.

Integralmente: desarrolla la confianza y estabilidad emocional, permite la
autorealizacion, contrarresta la timidez, desarrolla el sentido del ritmo e incrementa el

sentido de disciplina.

Esqui.
Fisicamente: con la practica de este deporte la persona se vuelve mas &gil, su
cuerpo mas flexible, su capacidad de coordinacion y equilibrio aumenta.
Integralmente: es una actividad en contacto con la naturaleza, lo cual permite

salir de la rutina, despejar la mente, disminuyendo los problemas de ansiedad y estrés.

Tenis.

Fisicamente: quienes practican este deporte desarrollan la inteligencia
espacial, mejorando sus coordinaciones motrices, estimula la concentracion y la
agilidad.

Integralmente: es una actividad que ayuda a quien lo practica a desarrollar
capacidades de resolucion de problemas, toma de decisiones y a trabajar bajo presion,

ayuda a ser mds organizado o a planificar sus acciones en base a una meta.

Fatbol o flag futbol.

Fisicamente: trabaja bastante con las extremidades inferiores, fortaleciendo
el sistema muscular, el abdomen, mejora el equilibrio, las coordinaciones, ayuda a
fortalecer el sistema 0seo.

Integralmente: ayuda al proceso de socializacion, estimulando las relaciones
interpersonales, la autonomia y la autoestima. Fomenta el trabajo en equipo, el

comparierismo Y el espiritu competitivo.

Natacion.
Fisicamente: ayuda al fortalecimiento del sistema respiratorio, al buen
funcionamiento del sistema cardiovascular, si es practicada a edades tempranas

fortalece los tejidos.
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Integralmente: es una actividad que mejora la capacidad de concentracion.

2.3. Importancia de la practica del deporte en la adolescencia

2.3.1. En lo psicoldgico.

Segun (Larrosa, 2015) nos da a conocer los beneficios psicolégicos del

deporte en la adolescencia:

La practica de algun deporte ayuda a la formacion en valores y es una excelente
herramienta para que los jovenes aprendan el sentido de la disciplina, sobre la
perseverancia y sobre el trabajo duro y disciplinado para lograr un objetivo,
como también, propicia a la competitividad de manera sana y saludable.

Ayuda en gran medida a aliviar los niveles de estrés y ansiedad, mejorando el
suefio y el estado mental.

Evita que los estudiantes se sumerjan en el mundo y consumo de sustancias
coactivas y que perjudican su salud como las drogas, el alcohol, el tabaco.

Es una gran herramienta para combatir el sedentarismo producto de la
inactividad de estar viendo television x periodos muy largos, o por el factor
laboral, dedicando por lo menos una hora diaria a estas actividades en beneficio
de la salud fisica y mental.

También (Quicios, 2019) manifiesta sobre los beneficios psicoldgicos del

deporte en los adolescentes:

El deporte ayuda a que los pensamientos, sentimientos, actitudes sean mas
estables.

Aumenta la autoestima. Con la practica del deporte la sensacion de bienestar y
de optimismo son las recurrentes. El estado de &nimo de quien lo practica mejora,
viendo con otra perspectiva diferentes situaciones en la que se encuentra
tomando mejores decisiones.

Ayuda a desarrollar su personalidad.
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2.3.2. En lo social.

Segun (Raga & Rodriguez, 2001), la practica del deporte hace de los chicos
personas con menor ansiedad social-timidez, mayor consideracion con los demas y
mayor capacidad de liderazgo, a la vez que se muestran menos retraidos socialmente.

Para (Pelegrin, Garcés, & Cantdn, 2010):

Los jovenes que practican un deporte tienen un menor riesgo a
desarrollar actitudes y conductas de tipo agresivo y desviadas, al mostrar conductas
mas abiertas,  consideradas, mostrando respeto hacia los demas, aceptando reglas y
normas, tienden hacia un mayor control de sus propias acciones, y se perciben como

mas populares, seguros y con una mayor autoconfianza. (p.74)

2.3.3. En lo fisico.
Mackelvie KJy cols (Pérez, Tejero, & Llorente, 2018) manifiestan que “El
ejercicio fisico mejora la resistencia muscular y la habilidad motora, aumenta la fuerza

muscular y produce mayor y mejor densidad y mineralizacion 6sea” (p.54).

2.3.4. En la salud.

Para todos es muy conocido que mantenerse activo fisicamente y, mejor adn,
practicar algin deporte es muy beneficioso para la salud de las personas. En la etapa
de la adolescencia, que es una etapa de mucha actividad, es bueno ejercitar al maximo
el cuerpo, ya que algunos jovenes presentan conductas sedentarias, que es
precisamente lo que se quiere evitar. A continuacion se les presenta un listado de las
enfermedades de las que te logras librar si practicas algin deporte o te mantienes activo

fisicamente segln (Garcia, 2020) en su web Psicologia y mente.

Presion arterial alta.

Las actividades aerobicas como corres, saltar, nadar, andar en bicicleta se ha
demostrado que son actividades muy efectivas que ayudan a controlar distintos
aspectos que perjudican la salud como la presion alta, problemas del sistema 6seo,
colesterol elevado, pero todo ellos acompafiado de un sistema de alimentacion

saludable.
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Enfermedades cardiacas.

También la practica de actividades aerdbicas se ha demostrado que ayuda a
prevenir enfermedades del sistema cardiovascular como los infartos, las arritmias
cardiacas, los saltos, como también problemas de hipertension arterial. Se recomienda
un entrenamiento basico de actividades aerdbicas y es suficiente en beneficio de la

salud.

Sobrepeso y obesidad.

Los problemas de sobrepeso y obesidad son consecuencia de tener una vida
sedentaria sin ningun tipo de actividad fisica dentro de la rutina diaria, acompafiado de
una mala alimentacion. Los beneficios de las actividades fisicas y deportivas en este
aspecto cumplen un rol fundamental para combatir con ello pero todo esto tiene que
estar acompafiado de una toma de conciencia y voluntad y de una alimentacion
saludable.

Segun la OMS citado en (OMS, 2020) los problemas de obesidad y sobrepeso
son consideradas como una acumulacion desproporcional y excesiva de la grasa en el
cuerpo Y que perjudica en todos los aspectos la salud de las personas, trayendo consigo

enfermedad del corazon, diabetes, cancer de mamas, ovarios, etc.

Diabetes tipo I1.

En la actualidad la diabetes se ha convertido una de las enfermedades de
mayor padecimiento a nivel mundial, que es referida a las alteraciones de los niveles
de glucosa en la sangre. Segun las investigaciones las actividades fisicas y deportivas
son un gran aliado para combatir dicho problema. Reduciendo en un 42% este

problema mediante ejercicios fisicos ayudando al organismo a usar la insulina.

Osteoporosis.

Los ejercicios fisicos son la clave para que el sistema 0seo se fortalezca, el
proceso de actividad fisica ayuda a que se refuerce y mejore la densidad esquelética,
previniendo el deterioro de os huesos, reduciendo el riesgo de sufrir fracturas. La
osteoporosis es una enfermedad que afecta a los huesos por la disminucion de la

densidad de masa Osea.

22



Estres.

Tanto el problema de sobrepeso, diabetes y obesidad son los problemas de
salud méas enormes a nivel mundial ya a ello se suma los problemas de estrés que
conlleva muchas veces problemas de ansiedad y depresion y en casos mas graves al
suicidio. La practica de ejercicios ayuda a disminuir estos niveles de estrés logrando

que el disminuya la produccion de la hormona llamada cortisol.

Colesterol alto.

Los ejercicios fisicos son muy beneficiosos para reducir la aparicion de
problemas cardiovasculares asociados al colesterol elevado. La buena alimentacion
que va acompafiado de ejercicios van a disminuir los niveles de colesterol malo y van
a aumentar que los niveles de colesterol bueno o HDL.

El colesterol elevado produce acumulacién de colesterol en las paredes de las
arterias y estos a medida que se acumulan reducen el flujo de la sangre por las arterias
lo que puede conllevar a distintas complicaciones como ataques cardiacos, accidentes
cardiovasculares y esto se puede prevenir mediante un estilo de vida saludable
comiendo sano sin abusar de las comidas chatarras, consumo de grasa animal, dejando
de fumar, de beber alcohol, evitar el sedentarismo y todo ello achampafiado de

ejercicios como parte de una rutina diaria. (Mayo Clinic, 2019)

Enfermedades oculares.

Segun investigaciones realizadas por Investigative Ophtalmology & Visual
Science mediante la realizacion de entrenamiento fisico se puede prevenir problemas
oculares, realizar actividades aerdbicas de manera continua como correr, andar en

bicicleta puede disminuir en un 19% el peligro de pérdida macular.

Artritis.

Las actividades aerdbicas moderadas son una herramienta efectiva para
prevenir los problemas de artritis, ayudando al fortalecimiento de los musculos que
rodean a las articulaciones, evitando que los cartilagos que envuelven los huesos se

desgasten.
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Alzheimer.

Es recomendable que las personas entre los 25y 45 afios practiquen alguna
actividad fisica todos los dias ya que puede ayudar a prevenir la pérdida de memoria y
la degeneracion de las neuronas del hipocampo. La realizacion de ejercicios fisicos
segun algunos estudios incrementa la formacion de nuevas neuronas mejorando el

aspecto cognitivo.

Depresion.

Los ejercicios fisicos son efectivos para reducir los problemas de depresion
los cuales van desde los mas leves hasta los més severos y que necesitan tener un
tratamiento psicoldgico, pues estos ejercicios ayudan a que el organismo libere
sustancias como la serotonina o endorfinas que estan relacionadas con el estado de
animo de las personas. Ademas, como se ha visto en lineas arriba los ejercicios fisicos

ayudan a mejorar la autoestima, mejora las relaciones interpersonales.

Fibromialgia.

Esta enfermedad se puede prevenir con rutina de ejercicios diarios ya que
ayuda a manejar el dolor agudo de los musculos, sensaciones de fatiga o cansancio.
Especialmente aquellos entrenamientos de resistencia moderada como el Tai Chi o

Pilates.

Cancer.

Segun investigaciones de la Medicine & Science in Sports & Exercise la
practica de ejercicios fisicos moderados por lo menos durante dos horas diarias ayuda
a las mujeres a disminuir los riesgos de padecer cancer a la mama. EIl cancer puede
prevenirse a tiempo mediante estilos de vida saludable que implica comer sano y hacer

gjercicios.

Ansiedad.
Con el entrenamiento fisico se pueden prevenir problemas aansiedad que son
trastornos de aspecto psicologico. Al hacer ejercicios quien lo practica se libera de

preocupaciones, despejando la mente.

24



Resfriados y la gripe.

La practica de ejercicios fisicos fortalece el sistema inmune lo cual evita

contrae resfriados vy gripe.

2.4. Pautas que deben seguir los padres para incentivar en sus hijos actividades

deportivas.

Si bien es cierto que durante la etapa de la adolescencia los jovenes soy muy

activos y entusiastas, sin embargo, hay un grupo importante de adolescentes que no

logra desarrollar esa actividad fisica debido a muchos factores. Para ello, los padres de

familia son los llamados a incentivar en sus hijos una vida activa fisicamente. Pero,

¢como lograrlo? ¢Qué deben hacer los padres para fomentar en sus hijos la practica de

actividades fisicas y deportivas? Al respecto, (Pérez, Tejero, & Llorente, 2018)

proponen en su articulo algunas recomendaciones para los padres:

>

Se recomienda la realizacion de actividad fisica moderada o vigorosa durante
un minimo de 60 minutos diarios, pudiendo repartirse en dos 0 mas sesiones,
en su mayor parte aerdbica e intercalando actividades vigorosas para el
fortalecimiento muscular y 6seo 3 veces por semana.

Compartir con los hijos la actividad fisica. Se debe” predicar con el ejemplo”.
Si un nifio ve que sus padres practican deporte, se mostrard interesado en
realizarlo. Hay que intentar planificar actividades familiares dinamicas y
divertidas.

No al sedentarismo. Cualquier tipo de actividad cotidiana es mejor que la
opcion sedentaria. Por ello se debe caminar, utilizar la bicicleta y subir por
las escaleras. Limitar el tiempo frente al televisor, video juegos, ordenador,
teléfono movil y otros aparatos electronicos.

Limitar el tiempo delante de pantallas: De 0 a 2 afios: no se recomienda pasar
tiempo delante de una pantalla. De 2 a 4 afios: no se recomienda pasar mas de
1 hora al dia delante de una pantalla. Se debe participar activamente en el

juego y actividad fisica de su hijo.
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>  Creacion de habitos. La practica de ejercicio fisico debe ser un habito
saludable desde la infancia. Los habitos se mantienen facilmente con el
tiempo.

» Lo mas importante es participar. Hablar con su hijo acerca de los programas
de actividad fisica que realiza y ayudarle a elegir la mas adecuada y hacer que
le resulte divertida e interesante.

>  Diversion y juego. Son preferibles las actividades en grupo, divertidas vy al
aire libre.

>  Aumentar del esfuerzo de forma progresiva.

»  Seguridad. El entorno fisico debe ser adecuado y sin peligros. Es necesario
hacer caso a las normas de seguridad para la practica de deporte asi como
ensefiarles a los hijos las normas de deportividad, y emplear un equipamiento
adecuado. Proteccion adecuada durante la realizacion de la actividad fisica
(casco, protecciones especiales, gafas, protector solar y otros...)

»  La actividad fisica adaptada a cada situacion mejora el estado de salud y la
evolucion de los nifios con enfermedad cronica y discapacidad. Es importante
la hidratacién y alimentacion adecuada y poner en valor los logros que se
consiguen con el ejercicio fisico.

Por otro lado (Quicios, 2019) también brinda algunas indicaciones a los
padres para que se involucren en actividades fisico deportivo:

- Ser ejemplo. Los adolescentes copian modelos de conducta al igual que los
nifios al igual que los més pequefios, imitan lo que ven. Sien el hogar ninguno
de los miembros practica actividad fisica es muy probable que ninguno de los
menores lo haga y serd muy dificil de poder convencerlos de que lo
practiquen.

- Ser informadores. Los padres han de aportar toda la informacion posible a
sus hijos para que vean todas las ventajas de practicar un deporte. Sera
saludable, les ayudara a relacionarse con nuevos iguales, si el deporte es en
equipo formaran parte de otro grupo de referencia.

- No presionar. Muchas veces, los padres cometen el error de presionar a los
adolescentes para que hagan deporte. Hay que dejar que ellos vayan a su

propio ritmo.
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Como elegir. Tener en cuenta que a la hora de elegir un deporte existen dos
formas de hacerlo: ir rotando por diferentes deportes hasta encontrar el mas
acorde a sus preferencias o especializarse en un especifico.

La eleccion es suya. Sera el joven el que elija el que mas le gusta, pero serdn
los padres los que les orienten si el nifio no sabe cuél elegir. Los padres deben
guiarse por las preferencias, caracter y aptitudes de su hijo para ayudarle.
Esfuerzo de los padres. Sera fundamental el esfuerzo de los padres cuando
necesita equipamiento, o que le lleven a los partidos. En esta edad sigue
siendo importante que miembro de la familia vayan a verles jugar. Les hace

sentirse importantes.
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CONCLUSIONES

Primera. Las actividades deportivas son de mucha importancia para los adolescentes porque
proporciona beneficios psicologicos, fisicos, sociales y de salud, todo lo cual le
permitird gozar de una vida plena y tener una mejor relacion con sus pares y con

el resto de las personas.

Segunda. Los deportes mas practicados y recomendados para los adolescentes son:
atletismo, balon mano, baloncesto, fitbol, gimnasia, ciclismo, judo y natacion.
Sin embargo, para que un adolescente decida practicar cualquiera de estos

deportes se debe tener en cuenta la condicion fisica y psiquica del adolescente.
Tercera. Los padres de familia deben incentivar a sus hijos para la practica de actividades

deportivas a fin de que vayan adquiriendo este hdbito de manera voluntaria y

obtengan los beneficios necesarios para sus vidas.
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RECOMENDACIONES

Reflexionar e incentivar en los adolescentes sobre las ventajas de la practica de

actividades deportivas.
Comprometer a los Padres de Familia, para que se involucren en actividades
deportivas con sus hijos, que permitiran desarrollar un mejor vinculo paternal y

maternal.

Los padres deben orientar para que sus hijos hagan una buena eleccion de su deporte

de acuerdo a su condicion fisica y motivacion.
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