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RESUMEN

La presente monografia tiene como objetivos determinar la importancia de la
actividad fisica en la socializacion de los adolescentes para un mejor aprendizaje,
describir la socializacion de los adolescentes, establecer las actividades fisicas mas
relevantes para los adolescentes. Los agentes socializadores ejercen influencia en el
desarrollo de la personalidad de los adolescentes, por lo que se hace necesario, un
analisis que permita la comprension en su desarrollo, a través de la descripcion del
papel que juegan los agentes de socializacion. De esta manera la socializacién sera

fortalecida mediante el involucramiento en las actividades fisicas.

Palabras Clave: Actividad, fisica, socializacion.



INTRODUCCION

Realizar una actividad fisica regularmente hara que la persona se sienta mejor
consigo mismo y ademas conseguirds una serie de beneficios para tu salud, por el
contrario, estd demostrado es que el sedentarismo supone un factor de riesgo para el

desarrollo de numerosas enfermedades cronicas.

La actividad fisica reduce en los adolescentes y adultos los riesgos de desarrollar
enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cancer, diabetes y osteoporosis. La
actividad fisica, también ayuda a controlar el peso, y a mejorar estrés, ansiedad o

depresion y permite socializarse en la etapa escolar mejorando un aprendizaje.

1.1 Obijetivo general

Conocer la importancia de la actividad fisica en la socializacion de los

adolescentes para un mejor aprendizaje.

1.2 Obijetivos especificos

e Describir la socializacion en los adolescentes.

e Establecer las actividades fisicas mas relevantes para los adolescentes.
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CAPITULOI

PROBLEMATICA

1.1. Planteamiento

¢Por qué los adolescentes no se interesan en la realizacion de actividades fisicas
para la socializacién en su aprendizaje?

El problema de la actividad fisica radica en que la adolescencia es la
aproximacion al mundo de los adultos. Aparecen nuevas formas de ocupar el tiempo
libre y no despiertan su interés. Muchas de esas alternativas son sedentarias y a

menudo al crecer la exigencia escolar aumenta.

1.2, Justificacion

La importancia que tiene la practica de actividad fisica, adecuadamente
realizada, para contribuir a una mejora de la salud y de la calidad de vida de los
adolescentes. El proceso de envejecimiento conlleva la interaccion de multiples
factores que condicionan el nivel de capacidades y su repercusién sobre la salud y
calidad de vida de la persona, siendo el movimiento, junto a la alimentacién y otros
habitos de ejercicios de actividades fisicas eficientes. Cada vez son mas las
evidencias cientificas las que concluyen que un adecuado estilo de vida incide de
manera significativa en la mejora en la calidad de la misma. Siendo la actividad
fisica uno de los parametros que, en mayor medida, contribuye a alcanzar y mantener
unos niveles de desarrollo fisico, psiquico y social acordes a la evolucion y
necesidades de cada persona. El sedentarismo es una de las causas de mayor
prevalencia en la aparicion de determinadas enfermedades, favoreciendo la
aceleracion de los procesos degenerativos y provocando pérdidas que condicionan

los niveles 6ptimos de las capacidades para tener un buen estado de salud. la practica



11

adecuada de actividad fisica y en la necesidad de adoptar estrategias que provoque
una reduccion del sedentarismo, aumentando los niveles de poblacion activa en los
adolescentes de esta forma se busca que mejoren en su aprendizaje y su rendimiento

académico.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

Garcia y Hernandez (2003) “sostienen que la préctica de ejercicio por los
distintos grupos en nuestra comunidad, esto debido al inminente problema de
obesidad y de enfermedades crdnicas degenerativas que nos aquejan. Lo que al final
de cuentas desencadena que se quiera realizar de la manera mas rapida y con menos
esfuerzo como metas de los seres humanos, la ley del minimo esfuerzo, generando a
su vez de manera no deseada problemas de conducta entre algunas personas como la
obsesion por alcanzar una mejor figura y por obtener mayor masa muscular. En
virtud de lo anterior, algunas personas acuden al uso y abuso de sustancias de tipo
ergogénico para lograr objetivos deportivos que tienen que ver con la obtencion de
una mejor estética corporal y rendimiento fisico de manera mas pronta y
supuestamente mas efectiva; sin tomar en cuenta los posibles riesgos a la salud que
puede implicar en algunas de las veces, generando problemas tales como los renales,
hepéticos, dermatoldgicos, psicoldgicos, gastrointestinales, incluso llegando al
cancer. Entre todos estos problemas causados, vale la pena mencionar los de
conducta, como la dismorfia muscular, que es un trastorno que afecta de manera
multidireccional al individuo y su entorno, que actualmente representa un area de

oportunidad en nuestra sociedad”.

. Por eso, la importancia de introducir en esta poblacion juvenil principalmente, un
sistema de vida dinamico donde se lleve a cabo una actividad fisica adecuada,
periddica, programada y bien prescrita, como una herramienta basica para conseguir
y preservar la salud, ya que los innumerables beneficios fisiolgicos, metabdlicos,

anatomicos, cognitivos, sociales y académicos que representa son inobjetables.
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Sin embargo, pues se debe tener mucho cuidado en no caer en excesos que
pueden llevar a ocasionar trastornos de la autoimagen y autoestima; problemas que
de igual manera se presentan primordialmente en adolescentes y jovenes, debido a
que son estos los que aun se encuentran en busca de una identidad y aceptacion
social. Se debe tomar en cuenta diferentes disciplinas, entre ellas la nutricién, la
psicologia, la educacion fisica y la medicina del deporte es el factor determinante

para que se pueda llevar a cabo una optima préactica de la actividad fisica.

2.2. Definicion de Actividad fisica

(Biddle, Fox y Boutcher 2010) “definen a la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que llevan consigo un
consumo de energia. La intensidad de la actividad fisica depende y varia segun las
personas, como ejemplos de la actividad fisica dichos autores manifiestan lo que se

debe realizar: caminar a paso ligero, bailar, andar en bicicleta, nadar, correr”.

La Asociacion de Medicina Deportiva de Colombia (AMEDCO,2010)
“conceptualiza la actividad fisica como cualquier movimiento corporal voluntario de
contraccion muscular, con gasto energético mayor al de reposo; ademas, esta
actividad es entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y
autbnomo, con componentes y determinantes de orden biol6égico y psico-
sociocultural, que produce un conjunto de beneficios de la salud, ejemplificada por
deportes, ejercicios fisicos, bailes y determinadas actividades de recreacion y
actividades cotidianas, las cuales se consideran como un derecho fundamental ,
conceptualizacion gque evidencia la integracion de elementos contextuales que en la
actualidad se consideran de gran importancia durante el abordaje de la actividad

fisica”.

“En los adolescentes la practica continua de actividades fisicas variadas genera
en el adolescente efectos positivos para su salud, ya que, en estos afios de vida el

adolescente desarrolla sus capacidades motrices gruesas y finas al ser consciente de
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su propio cuerpo y darse cuenta de lo que es capaz de hacer, atreviéndose a enfrentar
desafios, y nuevos retos de la sociedad, que le permiten ampliar cada dia su
competencia fisica, y al mismo tiempo que experimente sentimientos de logro y
perseverancia.” Flor de Maria, (2018, P.01)

“La actividad fisica y deportiva, es la forma mas facil de lograr la atencién de los
adolescentes, ya que la misma se vincula a la recreacién. Las personas que no hacen
ejercicio fisico conforman una poblacion de alto riesgo cuyos indices de mortalidad
son significativamente mas altos en relacion a los individuos que se entrenan
adecuadamente. EIl sedentarismo es una forma de vida que va en contra de la vida
misma del ser humano; hace mas propensas a las personas a enfermarse y adquirir
mas tempranamente signos de envejecimiento. A la vez, este estilo de vida que
conduce al sobrepeso, potenciando las posibilidades de morbilidad y mortalidad en el
hombre. Durante la realizacion de esta investigacion, se pudo constatar la existencia
de algunos proyectos elaborados por ciertos autores, los cuales guardaban estrecha
relacién con el tema sefialado de tal manera, Orocopei (2009), sefiala: "EI hombre
actual por su mal estilo de vida y de alimentacion tiene consecuencias que afectan

altamente a su salud" (P.64).

Egocheaga (2007) afirma que “La realizacion de ejercicio fisico habitual influye

de manera muy importante en el grado de salud y bienestar de las personas.” (P.05

2.3. Tipos de actividad fisica.

2.3.1. La actividad aerobica

Es aquella que pone en movimiento los muasculos grandes, brazos y las piernas.
Correr, nadar, caminar, montar en bicicleta, bailar y dar saltos en tijera son ejemplos
de actividad aerobica. La actividad aerobica se Ilama también actividad de

resistencia.

2.3.2. La actividad anaerobica
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Es aquella hace latir al corazon mas rapido que de costumbre. Durante este tipo
de actividad la respiracion también se hace mas rapida. Con el tiempo, la actividad
aerobica que se realiza con regularidad hace que el corazon y los pulmones sean mas
fuertes y funcionen mejor.

También se menciona algunas de las actividades fisicas de gran importancia:

2.3.3. Actividades fisicas que apuntan a fortalecer los huesos

En ese tipo de actividades se encuentran incluidos el conjunto de ejercicios
fisicos que contribuyen a mejorar la calidad 6sea y el funcionamiento articular. De
forma conjunta se trabajan mdsculos y huesos, generalmente los movimientos
apuntan a seguir las lineas del cuerpo por lo que no tienen impacto en las

articulaciones.

2.3.4. Actividades fisicas para la flexibilidad

En ese tipo de actividades fisicas trabajan los musculos, tendones, ligamentos y
articulaciones, para mejorar la flexibilidad las articulaciones deben rotar en algunos
momentos. Siempre sera importante practicar un poco de este tipo de ejercicios luego
de alguno de los tipos anteriores mencionados para evitar posibles desgarros o

calambres.

2.3.5. Actividades fisicas de coordinacion

Las actividades fisicas de este tipo requieren del trabajo en conjunto de
musculos, huesos, articulaciones y cerebro. Por lo general se practican en clases
frente a un espejo porgue esto contribuye a que el cerebro se concentre, a la vez que

se percibe con mayor facilidad algun error.

2.3.6. Actividades fisicas intensas

Las actividades fisicas intensas a diferencia de aquellas que apuntan a la
resistencia en un tiempo prologado, poseen como objetivo principal mejorar la
capacidad de respuesta del cuerpo en un periodo de tiempo mas corto. Usualmente

técnicas de este tipo son utilizadas como complemento a algun deporte, dado que
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contribuyen a mejorar la capacidad de reaccion del cuerpo ante la necesidad de una

respuesta rapida.

2.3.7. Actividades fisicas suaves y moderadas.

Las actividades fisicas moderadas se realizan con el objetivo de no perder
movilidad o trabajar para mejorar en la misma, es comun que se utilicen en personas
con algun problema motriz o bien para aquellos que no pueden realizan movimientos

bruscos; Es muy utilizada en el ambito de la fisioterapia.

2.4. La actividad fisica en la adolescencia como habito saludable.

Segun Martinez (2014) “adolescencia es una etapa de mayor autonomia. Lo
deseable que se espera es que los chicos como las chicas ya tengan establecidos unos
buenos hébitos de actividad fisica por lo que debes emplear buenos hébitos en los

adolescentes”.

e “Hablales de las ventajas que tu conoces: lo que td sientes, tus motivos
personales para hacer actividad fisica. Y no olvides dar ejemplo: jlos adultos
tienen que hacerla también! ”.(P.02)

e “Pidele que te cuente como se siente cuando hace bien una jugada, cuando supera
una prueba fisica. Asi le ayudas a que sea consciente de su fuerza, su capacidad,
su constancia o destreza. Si se lo oye decir a si mismo, se sentira
reforzado”.(P.02)

e “Recuérdale sus logros. Se sentira valorado.

e Ayudale a planificar su horario ya que, debe haber tiempo para todo, incluyendo
deporte individual o actividades de equipo y también para los estudios.

¢ Planifica los desplazamientos con é1”.(P.02)

e “Renueva su equitacion de vez en cuando. Por seguridad y un poquito de
coqueteria. jLes importa mucho su fisico!

e Animale a experimentar nuevos deportes: hockey, yoga, esqui, patinaje en
linea”.(P.02)
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e “Conoce a sus amigos y colegas del deporte. Brindate a llevarles y traerles de los
partidos. Habla con ellos para que expresen como se sienten en el deporte, sus
retos, su logro.

e Acude a algin entrenamiento y a los partidos mas importantes”.(P.02)

e “Recuérdale que cumpla las normas de seguridad de cada actividad, pero sin
sermonear.

e Facilitale que pueda ser activo en la vida cotidiana: puede ir en bicicleta al
instituto, ayudar con tareas de la casa o el jardin, pasear al perro, entrenar u

organizar ginkanas a un grupito de nifios mas pequefios”.(P.02)

Las Actividades Fisicas que puedan hacer los adolescentes: Tratar de que hagan,
por lo menos, 60 minutos de actividad fisica cada dia, intenta hacer actividades
diferentes para descubrir las méas preferidas, buscar programas y clases que ayuden a
desarrollar sus habilidades, usar un equipo de seguridad como cascos, espinilleras,
mufiequeras, coderas y rodilleras para prevenir lesiones, participar en actividades con
tu familia, animar a sus padres a mantenerse activos también, andar en bicicleta,
aprender un deporte nuevo, Levanta empezar un programa de ejercicios, sembrar

plantas y cuidar el jardin.

2.5. Beneficios de practicar actividad fisica adecuadamente

“Mediante un analisis demostré que el incremento en los niveles de actividad
fisica ha sido eficaz para aumentar la longevidad: las personas fisicamente activas
viven alrededor de 2 afios mas que las inactivas; aunque independientemente de
poder alcanzar o no un mayor numero de afios al ciclo de vida, lo méas importante

sera la calidad que se le pueda agregar a estos afios”. (Garcia, 2011, P.12)

“Entre otros beneficios, algunas investigaciones realizadas se verificaron el
fuerte impacto que tiene la actividad fisica sobre la cognicion, la socializacion y el
rendimiento académico. Los estudios en cuestion desarrollados por la universidad de

Illinois, en los Estados Unidos, determinaron que a mayor actividad aer6bica, menor
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degeneracion neuronal. En un estudio realizado por el doctor Kubota de la
Universidad de Handa (Japdn), demostr6 con jovenes que realizaron actividad fisica
por 30 minutos tres veces por semana durante tres meses, obtuvieron una mejor
funcién del 1ébulo frontal del cerebro, comprobado a través de pruebas de
inteligencia especificas. Se verificd una relacion positiva entre la actividad fisica y el
rendimiento académico en estudios realizados por el departamento de educacion del
estado de California en los Estados Unidos, que apoyan la idea de que dediquen un
tiempo sustancial a la actividad fisica en las escuelas, puede traer beneficios en el

rendimiento académico de los adolescentes” .(Ramirez, 2004, P.12)

Carratala y Carratala (1999) mostraron que “se atribuye al deporte el poder
magnificar valores psicosociales como el respeto por el otro, la responsabilidad y el
compafierismo. Concluyeron que los valores sociales y personales son los mas
propicios de alcanzar a través de la actividad fisica y el deporte”. (P.12)

“La préactica de la actividad fisica en la nifiez y la adolescencia es fundamental
para un buen desarrollo fisico y mental ya que ayuda a mejorar la capacidad

cardiovascular, la fuerza, la flexibilidad y la densidad dsea.

Diversos estudios dan a conocer que los adolescentes fisicamente activos son
menos propensos a tener diversos tipos de adicciones para la salud como fumar,

consumir alcohol y diferentes tipos de drogas”. (P.02).

“Es también muy importante la alimentacién un equilibrio adecuado de ésta
ayudara mucho a evitar problemas de obesidad, sino se tiene un programa de
alimentacion se recomienda acudir con especialista para apoyar al joven .Los padres
de igual manera tienen beneficios al ejercitarse con los hijos, hay un mejor vinculo y
comunicacion con ellos que genera mas confianza y cercania une lazos y fomenta
valores en ellos que fortaleza la union familiar y evita que el joven caiga en

depresiones por falta de atencion de los padres” (P.03).

“Para poder alcanzar los beneficios que la actividad fisica provee, es importante

mencionar que se debe llevar a cabo de manera adecuada, con metas individualizadas
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y alcanzables, adaptada al tipo de poblacién a la que va dirigida, reduciendo al
maximo los riesgos de su practica, reuniendo todos los implementos necesarios en
cuanto a indumentaria, recursos y materiales deportivos, planes de entrenamiento
especificos, profesionales en la preparacion fisica para prescribir los planes de
entrenamiento, una nutricion equilibrada y auxiliarse de una especialidad médica
como la Medicina del Deporte, que maximice las posibilidades de éxito en los
objetivos marcados y se minimicen los accidentes propios de dicha actividad. Lo
cual, lamentablemente no se lleva a cabo en la mayoria de las ocasiones; donde se
aplican programas de actividad fisica generalizados, sin evaluaciones previas ni
valoraciones periddicas, que se realizan en base a politicas no pensadas para las
necesidades reales de la poblacién es de subrayar la relevancia de la actividad fisica
como un potencial indiscutible para el desarrollo individual y colectivo; y por tanto,
fundamental considerarla como un pilar indiscutible dentro del rubro de la salud.
Ademas, los beneficios no son meramente fisicos o estéticos, las ventajas seran a
nivel cognitivo y social, sin dejar a un lado el aprovechamiento escolar,
representaran un avance evolutivo en las tres esferas del individuo como unidad

biopsicosocial” (P.12)

Becerro (2000) Sostiene que “La mayoria de los deportistas de alta competicion
disfrutan de una magnifica salud general, poseen tan buen estado de forma como

para permitirles correr el maraton con tiempos excelentes” (P.43).

En ésta investigacion, siguiendo al mismo autor a medida que se van conociendo
mejor los efectos fisiologicos y bioldgicos del ejercicio sobre el organismo, se da
cuenta de que un buen estado de forma fisica no se acomparia siempre de un buen
estado de salud, aunque por suerte, la inmensa mayoria de las veces, las dos cosas

coinciden.

La actividad fisica moderada y controlada adquiere un papel fundamental como
medio para llegar a la homeostasis psiquica, tan necesaria en una sociedad que vive
sometida a las prisas y el estrés, y aumentar, por ende, la calidad y cantidad de vida

de la poblacion.
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Tercedor y Delgado (1999) “En la actualidad se presenta la préctica de actividad
fisica como un bien cultural que los ciudadanos demandan, resultando ser la
orientacion de ésta hacia la salud el principal motivo por la cual se realiza. Bajo este
interés creciente hacia los temas relacionados con la salud y la calidad de vida, las
personas e instituciones han ido buscando aquellos comportamientos que puedan
incidir a un estilo de vida que promueva la salud. Las instituciones publicas no se

mantienen al margen de esta necesidad social buscando la promocion de la salud”.

El estudio en cuestién sefiala; que tanto la realizacién de actividad fisica como
los altos niveles de condicion fisica no estan automaticamente relacionados con la
salud. Aunque la investigacion encuentra relaciones entre estos dos elementos y la
salud, debemos hacer algunas precisiones. En primer lugar que los mayores
beneficios saludables se obtienen cuando se pasa del sedentarismo a niveles
moderados de condicion fisica o actividad, y los beneficios disminuyen cuando se
pasa de niveles moderados a altos niveles de condicién fisica o actividad. Pensemos,
ademas, que cualquier actividad no es necesariamente saludable, sino que depende de
la intensidad, las caracteristicas personales, la frecuencia, la seguridad, la

satisfaccion, la relacion social y el respeto al medio ambiente, entre otros aspectos.

Segun Navarro (2011) “La actividad fisica mejorara en diferentes aspectos:

e Da mas vitalidad y energia.

e Disminuye el riesgo de las enfermedades del corazon, diabetes, cancer
del colon y osteoporosis.

e Mantiene o incrementa la fuerza, flexibilidad y densidad de los huesos.

e Reduce el riesgo de caidas entre personas mas viejas.

e Mejora la salud mental y el humor.

e Releva sintomas de depresion y ansiedad y mejora habilidades sociales

e Ayuda al mantenimiento del peso o pérdida, reduciendo grasa del cuerpo
y aumentando la masa del masculo.

e Fortalece la estructura 6sea y muscular.



21

e Mejora el sistema inmunolégico.

¢ Retarda o evita enfermedades cronicas.

e Evita la disminucion de la respuesta motora.

e Controla el peso corporal.

e Reduce el estrés, la ansiedad y la depresion.

e Brinda més oportunidades para interactuar y reunirse con otras personas.

e Favorece la vida independiente del adulto mayor (P.06)

La Organizacion Mundial para la Salud (OMS, 2018) investigd que, una rutina
regular ayuda a mantener un cuerpo sano; las personas fisicamente activas mejoran el
funcionamiento del sistema muscular y cardiorrespiratorio; la salud 6sea y funcional,
tienen tasas inferiores de cardiopatias coronarias, hipertension arterial, accidentes
cerebrovasculares, diabetes, cancer y depresion; tienen un menor riesgo de caidas y
fracturas de cadera o columna. Toda actividad, ya sea para trabajar o desplazarse
caminando o en bicicleta, o como parte de actividades recreativas, supone un fruto
para la salud. Cualquier movimiento corporal es considerado actividad fisica, no solo
los deportes o duros entrenamientos en gimnasios. Jugar, caminar, bailar o realizar

los quehaceres hogarefios, entre otras son opciones saludables”. (P.02).

2.6. Autoconcepto vy la autoestima en la practica de la actividad fisica.

Torre (1998), “El estudio en cuestidn sobre la propia percepcién de la habilidad
motriz va a incidir en la eleccidn, practica y habito de determinadas actividades

fisico-deportivas”. (P.02).

Asi mismo, de acuerdo con Sonstroem (1978), citado por Torre (1998): “el sujeto
que percibe un buen nivel de habilidad motriz sera el que presente actitudes mas
positivas hacia el ejercicio fisico, lo cual repercutira en el grado de involucracion en

sus comportamientos”.
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La autoestima fisica es consecuencia de la percepcion de la habilidad motriz y de
la apariencia fisica, proporcionando mayor independencia al escolar, ya que se puede
elegir y decidir de forma mas libre. Asi, las actividades disefiadas para reforzarla, se
pueden considerar como promotoras de salud, en definitiva, para conseguir mejorar

esta autopercepcion durante las clases de Educacion Fisica.

2.7. La inactividad fisica.

Rosa M. (2010), “Manifiesta que la inactividad fisica constituye uno de los
problemas mas acuciantes relacionados con la salud en los paises desarrollados.
Como efecto secundario de los avances tecnoldgicos, la falta de actividad fisica ya
no solamente afecta a las clases acomodadas de la sociedad, sino que se extiende a
grandes masas de la poblacion. La mayor conciencia existente en nuestros dias sobre
la importancia que tiene la actividad fisica para alcanzar un estado de salud éptimo
ha creado por parte de los profesionales relacionados con el ejercicio fisico una gran

demanda de informacién especializada en este &mbito”.

Pardo, G. (2008, P.01) “Al considerar el envejecimiento como un proceso
deletéreo, progresivo intrinseco y universal que acontece en todo ser vivo con el
tiempo, como expresién de la interaccion entre el programa genético del individuo y
su medio ambiente se entiende como se producen cambios a nivel multisistémico, los
cuales se ven representados en cada uno de los sistemas corporales y evidenciados en
deficiencias en las categorias del movimiento. Con la actividad fisica se
obtendra algunos beneficios que evitan que el proceso de envejecimiento deteriore la
condicion funcional del adulto mayor evitando su aislamiento social y mejorando su
calidad de vida. Por tal razdn se verificara lo que significa envejecer partiendo de las
teorias del envejecimiento, efectos del envejecimiento a nivel multisistémico, efectos
de la actividad fisica en adultos mayores y algunas pautas para establecer un
programa de actividad fisica en adultos mayores. Considerando que todo programa
de actividad fisica debe tener en cuenta los principios fisioldgicos de intensidad,

especificidad y reversibilidad ademés de permitir la posibilidad de mantener,
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modificar y potencializar los sistemas de movimiento que a su vez, permitiran
la realizacidn de actividades y conductas motoras eficaces, no sin considerar algunos
factores como edad, historia de su actividad fisica, limitaciones fisicas y psicologicas

del adulto mayor, que pueden repercutir en su realizacion”.

Entre los factores que indican el alza considerable de peso en la poblacion, Mirta
Crovetto (2010) “sefiala que un tema de verdadera preocupacion para la sociedad
actual, es el sedentarismo (inactividad) al que cada vez desde mas pequefios estan
acostumbrados. La falta de una rutina deportiva y el poco compromiso social y
familiar para con el deporte, son una nefasta combinacion para nuestra salud. El
retraimiento familiar al interior de la casa, principalmente por motivos de seguridad,
ha convertido a los hogares en verdaderos enemigos de la actividad fisica
favoreciendo el sedentarismo adolescente. Computadoras, consolas de juego,
celulares con conexién a Internet y reduccion de los metros cuadrados de las
viviendas reducen diariamente las posibilidades que tienen los adolescentes de
realizar actividades recreativas al aire libre; en consecuencia mas alla de las
escalofriantes cifras que nos categorizan como un pais de obesos, el problema la
inactividad y la obesidad es que atentan directamente contra la salud, siendo los

problemas asociados al sobrepeso, la primera causa de muerte a nivel mundial”.

2.8. Procesos de socializacion y Actividad Fisica

“Segun investigaciones a tres grupos de jovenes de la misma edad, género y
estrato socioecondmico. Un grupo participd en taekwondo, programa para incorporar
practicas de lucha y autodefensa; el segundo se ejercito en el taekwondo tradicional,
programa de entrenamiento en la reflexion y la meditacion filosofica; y el tercer y
ultimo grupo practicd el balompié y el baloncesto. Después de seis meses, los
muchachos que participaron en el taekwondo tradicional exhibieron agresién por
debajo de lo normal, menos ansiedad, mayores habilidades sociales y mejora de la
autoestima”. (Trulson, 1986, P.71)
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Teixeira y Kalinoski (2003) “Sostienen que el deporte mejora por lo que
aplicaron 1.000 cuestionarios a padres de nifios escolarizados en varias escuelas
deportivas, se les pregunto por los motivos que tenian para matricular a sus hijos, y la
relacion entre el deporte y la escuela. Los resultados muestran que el 85.5% de los
padres matriculan a sus hijos porque el deporte mejora los procesos de socializacion
en los adolescentes y el 8.5% porque desean formar futuros atletas. A la segunda
pregunta, los padres responden en su mayoria, 80.9%, que la escuela como la
formacion en un deporte o actividad fisica, tiene la misma importancia, porque
consideran que ambos despiertan la responsabilidad haciéndole aprender a dividir su
tiempo, trabajar en grupo e incorporar normas. Solo una pequefia parte de los padres
encuestados plantean que el deporte o actividad fisica entorpece el rendimiento
escolar. En esta investigacion los autores concluyen que el deporte y la actividad
fisica general permiten verificar que, sin duda, la comunidad local considera que el
deporte es un instrumento poderoso de transformacion social y que existe en él un
elemento importante para el desarrollo de los individuos, el nifio, y el adolescente,
ademas del aspecto de la socializacion. En el mismo sentido, el autor concluye que la
practica del deporte es saludable, se utiliza como un antidoto a los vicios, a la

delincuencia, y a la violencia de cualquier tipo”.

2.9. Rendimiento escolar y actividad fisica

Segun referencia Mitchell, 1994, “afirma que los adolescentes tienen
oportunidades de ser fisicamente activos y de desarrollar las habilidades motoras
basicas pues realizé un estudio para investigar la relacion entre la capacidad ritmica y
el rendimiento academico en los primeros grados. Los resultados apoyaron una
relacion entre los logros académicos y las habilidades motoras de mantener un
golpeteo constante Los jovenes que practican actividad adicional a la contemplada en
los programas de formacion en las escuelas tienden a mostrar mejores cualidades
como un mejor funcionamiento del cerebro; en términos cognitivos, niveles mas
altos de concentracion de energia, cambios en el cuerpo que mejoran la autoestima, y
un mejor comportamiento que incide sobre los procesos de aprendizaje. Las

cualidades del cerebro que se mejoraron se asociaron a la actividad fisica regular y
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consisten en el alto flujo de sangre que recibe el 6rgano, los cambios en los niveles
hormonales, la asimilacion de los nutrientes, y la mayor activacion del mismo”.
(P.72)

También este concepto es respaldado por Geron (1996), “quien divulga en sus
discusiones que la sincronizacion de los nifios se encuentra relacionada
positivamente con los logros en la escuela, especificamente en las matemaéticas y la
lectura. Los jovenes que practican actividad adicional a la contemplada en los
programas de formacién en las escuelas tienden a mostrar mejores cualidades como
un mejor funcionamiento del cerebro; en términos cognitivos, niveles mas altos de
concentracion de energia, cambios en el cuerpo que mejoran la autoestima, y un

mejor comportamiento que incide sobre los procesos de aprendizaje.

Las cualidades del cerebro que se mejoraron se asociaron a la actividad fisica
regular y consisten en el alto flujo de sangre que recibe el 6rgano, los cambios en los
niveles hormonales, la asimilacion de los nutrientes, y la mayor activacion del
mismo”.

El profesor de educacion fisica del colegio San Rafael, (Claudio, 2017,
P.02). “Sefiala que aquellos alumnos que practican algun deporte regularmente
tienen mejor animo para enfrentar las clases, lo que lleva a que aprendan de mejor

manera.

También es excelente para el bienestar psicoldgico ya que mejora la autoestima y
el humor, y desde el punto de vista social los nifios se hacen mas amigos y se
adquieren habilidades sociales. Todo esto por nombrar solo algunos de los beneficios

del deporte.

Recalca Claudio Canales que lamentablemente, “Muchas veces Se ponen
exigencias académicas a los alumnos, que le impiden tener algun tipo de actividad
fisica después de clases. Y esto porque no se le da la real importancia a esta, a
medida que se avanza en la educacion escolar, las horas lectivas de educacion fisica
van disminuyendo. Asi es como llega a observar la realidad de jovenes con

sobrepeso y sus enfermedades asociadas”.
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Se recomienda que en los programas gubernamentales de promocién de la
salud, destinados a nifios y adolescentes, la actividad fisica sea considerada como
elemento central. Solo una perspectiva sistémica bio-psico-social-ambiental del ser
humano permite entender que las diferentes funciones fisiologicas y cognitivas estan
interrelacionadas y que cambios o modificaciones positivas en algunas de ellas van a
repercutir en cambios y modificaciones en esferas diferentes del organismo

humano”.
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CAPITULO Il

SOCIALIZACION

3.1. Definicion

GoOmez y Ortiz (1998) “Sostienen que es un proceso de influencia entre

unapersonay sus semejantes, un proceso que resulta de aceptar las pautas

de comportamiento social y de adaptarse a ellas. Para poder adaptarse el individuo

tiene que interiorizar, mediante procesos de aprendizaje, lasnormasy juicios
de valor, comportandose de forma adecuada a las exigencias sociales.

Ocupa un lugar fundamental las interacciones entre el individuo y los
elementos del sistema social, de ellas, depende el que se produzca adecuadamente la
socializacion y la persona adquiera su dimension social, se puede decir que el
proceso de socializacion es el mecanismo que permite al individuo hacerse miembro
de los diferentes elementos que componen el sistema social, estos son muy
numerosos y complejos, la socializacion se puede describir desde dos puntos de
vista: objetivamente; a partir del influjo que la sociedad ejerce en el individuo; en
cuanto proceso que moldea al sujeto y lo adapta a las condiciones de una sociedad
determinada, y subjetivamente; a partir de la respuesta o reaccion del individuo a la

sociedad”.

Rivera (2005) “sostiene que la socializacion es “el proceso de la adquisicion
de la cultura. El individuo adquiere los conocimientos, valores, simbolos, pautas de
comportamiento de la sociedad y de los grupos sociales en cuyo seno ha de vivir. El

proceso que se inicia con el nacimiento, continua a lo largo de la vida.” (P.22)

Otra definicion es la de Pérez (2013), al decir que: “es un proceso por el cual

las personas se adaptan a las condiciones o expectativas que la sociedad ha
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construido y que espera que ellas adquieran, esto es, una adquisicion de normas,
pautas, costumbres, valores, que hacen posible la construccion de una identidad
personal y colectiva, la cual se desarrolla en contextos especificos de socializacion;

la familia, la escuela, la calle y otros escenarios de la vida cotidiana.” (p .04).

“Se entiende también que la socializacion como una integracion social en una
poblacién, dicho proceso que dura a lo largo de toda la vida esta regido por valores,
normas, actitudes, pautas de comportamiento, conocimientos, etc. Resulta entonces
la socializacién como un proceso donde el o los sujetos obtienen un aprendizaje,
adquisicion e interiorizacion de elementos del entorno social (valores) en el que se
encuentra adaptando su personalidad al entorno social en el que vivird. En este
proceso intervienen la familia, la escuela, los amigos y compafieros, los medios de
comunicacion, las asociaciones y clubes, y la comunidad, siendo estos agentes de
socializacion importantes para el crecimiento y adaptacion del ser humano durante
toda su vida. Este proceso, es un regulador social donde el sujeto, por lo general,
acepta las normas acogidas por la sociedad y dicha sociedad debe incentivar al sujeto

a desempefiarse correctamente dentro de su entorno social”. (Molina, 2009, P.24).

En la edad adulta, el entorno més cercano como la familia se ve modificado
con la presencia de la pareja y de hijo/s, y tal vez, éstas nuevas figuras guarden algin
tipo de relacion con la préctica fisica en compafiia de su familia o cuenten con el
apoyo de los mismos, pudiendo ayudar a fomentar la practica fisico-deportiva
durante su tiempo libre. En cambio, todo puede depender segln la edad adulta en las
que nos situemos. Por ejemplo, en el trabajo de Campbell, y Evans (2001), “los
adultos jovenes de 16-44 afios estan mas motivados hacia la practica fisica por
diversion que los adultos mayores de 45-74 afios, y segun estos autores, la influencia
de los amigos sera mas predominante a esta edad. En la fase adulta, el contexto y
situacion familiar cambia bastante, donde al adoptar el rol de padre/madre de familia
se reduce el tiempo de ocio y como tal, la préctica fisica; En esta etapa la influencia
de los amigos va a tener una gran importancia en la realizacion de actividad fisica y
aparece una nueva figura en el panorama social como es la pareja/ esposo/a, que

puede suponer un gran aliciente para la practica de actividad fisica. En la tercera
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etapa de la vejez o personas mayores (75 a 90 afios), aumenta el tiempo libre, lo que
no ocasiona necesariamente que vaya a incrementarse la actividad fisica. Motivos
como mantener la salud o divertirse pueden ser las razones para la practica fisica en
estas personas es por ello que en la adolescencia la socializacion en las actividades

fisicas deben realizarse de forma constante”. (P.37)

3.2. El deporte como medio de socializacion

Segln Andrés (2015) “El deporte social tiende a rescatar a un sector de la
comunidad aislado, a través de la inclusion, la participacion, la solidaridad, la
igualdad de oportunidades y el reconocimiento de los logros personales. Dan cuenta
de tal aislamiento los eventos deportivos de participacion, a los cuales asiste solo una
pequefia parte de la comunidad educativa con un mayor volumen de varones en

relacion con las mujeres, es decir, que existe gran sedentarismo en la juventud”.

Otra definicion la de Hernandez (2014), “el deporte tiene un valor social derivado
de ser la forma més comun de entender la actividad fisica en el contexto social y
cultural. La escuela tiene que aprovechar del deporte todo lo que pueda ser educativo
y dejar en segundo término aspectos que se le puedan desviar de los objetivos de la

educacion integral de la persona” (P. 48).

3.3 motivacion a los adolescentes para que practiguen deporte

San Joan de Déu (SJD, 2016) “Los adolescentes se estan definiendo a si mismos
como individuos y quieren tomar sus propias decisiones. Enfatiza que no importa qué
haga; basta con que sea activo fisicamente de forma regular; Una vez que empiezan,
muchos adolescentes disfrutan de la sensacion de bienestar, reduccion del estrés e
incremento de la fuerza y de la energia que les aporta el ejercicio. Algunos
adolescentes se sienten mas comodos haciendo videos de actividad fisica en casa, lo
que esta bien. Pero, aunque estos videos sean una buena alternativa a las actividades

sedentarias, no deberian sustituir al juego activo ni a la participacion en deportes.
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Todos los adolescentes deben limitar el tiempo que dedican a actividades
sedentarias, como ver la television, jugar con videojuegos, utilizar el ordenador,

los smartphones o las tabletas”.

“Ademas de mantenerse estilizados y en forma, los nifios que son activos durante
la adolescencia edad en la que la participacion en deportes organizados y la
educacion fisica disminuyen tienen menos riesgo de padecer una enfermedad
coronaria, diabetes y otras enfermedades cronicas mas tarde en su vida. Ademas, los
estudios han demostrado que los adolescentes que practican ejercicio regularmente
tienen mayor autoestima, obtienen mejores resultados escolares y es menos probable
que caigan en comportamientos de riesgo, como fumar y consumir alcohol o drogas

ilegales”.

3.4. La actividad fisica mejora el aprendizaje v el rendimiento escolar

Franchek (2013), “aporta una nueva vision sobre cudales son los beneficios de la
practica de ejercicio fisico en la salud del nifio y también a lo largo de toda su vida

en tres niveles”.

3.4.1. A nivel Cognitivo.

e “Adquirird un mejor rendimiento académico y una mayor capacidad de
atencion.
o Tendrd menos probabilidades de sufrir trastornos depresivos o de ansiedad.

o Mejoraré su estado animico y emocional” (P. 02).

3.4.2 A nivel psicologico v social.

e “Mejorara su bienestar psicoldgico, la confianza en si mismo y la autoestima.

« Favorecera su socializaciéon y su autonomia.

« Adquirira ciertos valores como la constancia, la perseverancia, la humildad, el
esfuerzo, el trabajo en equipo, la disciplina, la cooperacion y el compafierismo”
(P. 02).
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3.4.3. A nivel fisico.
e “Tendrd un estado de salud 6ptimo, se encontrard mejor y se sentira més fuerte.
e Controlara un estado de peso adecuado” (P. 02).
e “Reducira las probabilidades de sufrir enfermedades en la edad adulta como la
diabetes, la osteoporosis, la obesidad, enfermedades cardiovasculares y ciertos
tipos de cancer.

e Practicado de forma correcta, favorecera la prevencion de lesiones”(P. 02).

“El informe, dirigido principalmente a padres y a madres, pero también a
maestros, entrenadores y otros profesionales, resalta la importancia que tiene que
los nifios practiquen ejercicio de forma regular y destaca, sin embargo, que nunca
deben practicarlo de forma obligada o bajo presion, sino que deben hacer deporte
COmo un juego, como un espacio de recreo y socializacion en el que el nifio se

divierte y adquiere valores “ (P. 02).

De esta forma explica por qué el deporte y la actividad fisica son importantes
para los nifios, y qué valores son los que se deben potenciar a traves del deporte.
También da algunos consejos clave que se detener debe tener en cuenta a la hora de

fomentarlo en nuestros hijos.
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CONCLUSIONES

Primera.-Los adolescentes constituyen el grupo social més activo en cuanto a la
realizacion de préacticas deportivas. Sin embargo, hay un abandono muy

significativo de la actividad por el sedentarismo.

Segunda.- Es importante que nuestro cuerpo realice actividad fisica porque a traves
de ella se puede notar muchas mejoras en nuestro organismo, al momento
de estar inactivo vamos a experimentar sensacién de cansancio y cuando
vayamos a realizar alguna actividad que requiera de gran consumo de
energia tendremos mayor dificultad para realizarla, por eso es necesario

que practiqguemos cualquier tipo de deporte o ejercicio para tener un
mejor rendimiento fisico, puesto que nos ayudaria a prevenir
enfermedades, mejora nuestra presion cardiaca y la mas importante de

todas genera un aumento de la autoestima.

Tercera.- El grupo socializador es el mediador principal en la relacion del sociedad
y dentro de él se dan procesos que lo hacen un hombre con la espacio
social unico e irrepetible y que participan en la modificacion o aparicién
de nuevas concepciones, valoraciones y actitudes por lo que tiene gran
relevancia en el desarrollo de la personalidad, estan presentes a lo largo
de toda la vida del sujeto, pero no todos influyen de la misma manera en

todos los momentos por los que atraviesa el desarrollo de la Personalidad.
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