SALUD

ACTIVIDAD FiSICA

UN BENEFICIO PARA EL DESARROLLO
DE NINOS Y ADOLESCENTES.
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nifios, nifias y adolescentes desarrollan practicas que

yudan a mejorar su salud fisica y emocional, esto im-

plica retos para las instituciones educativas y docentes por
el hecho de fomentar un estilo de vida saludable.

| as clases de educacion fisica son el espacio donde los

Un estilo de vida sedentario y alejado de la actividad fisica
tiene como consecuencia el aparecimiento de diversas en-
fermedades, como el sobrepeso y la obesidad, que podrian
traer consigo resultados fatales. En el mundo, la obesidad
casi se ha duplicado desde el afio 1980; los datos epidemio-
l6gicos muestran que existe un aumento acelerado de so-
brepeso y obesidad especialmente en menores. En el aio
2014, mas de 41 millones de nifios menores de 5 afos tu-
vieron sobrepeso a nivel mundial. En el mismo afio en Ecua-
dor se registré una prevalencia de sobrepeso y obesidad del
38% en la poblacidn escolar (5 a 11 afios), y se encontrd

los ninos y adolescentes fanto enla
escuela como en su vida social.

una cifra de 21.7% en mujeres y de 16, 1% en hombres de
poblacion adolescente (12 a 19 afios).

Ante esta problemadtica, un grupo de investigadores de
la Facultad de Cultura Fisica de la Universidad Central
del Ecuador realizd una investigacion donde se analiza
los beneficios que la actividad fisica tiene en la salud de
los nifios y adolescentes, y de los retos que implica para
instituciones y docentes promover la practica de la activi-
dad fisica. La investigacion se realizd con base en el ana-
lisis de 40 documentos cientificos, articulos tedricos, tesis
doctorales y documentos de organismos internacionales y
nacionales durante el periodo 2000-2018, que llevé a los
siguientes hallazgos:

La practica de actividades fisico-deportivas promueve a un
estilo de vida activo y sano; crea habitos saludables, como
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la disminucién del consumo de alcohol y cigarrillos; y evita
el desarrollo de problemas de salud y de comportamien-
to. Por ejemplo, la actividad fisica promueve el buen de-
sarrollo de los érganos y sistemas, previene el sobrepeso y
obesidad, y reduce los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2, entre otras patologias.

La actividad fisica contribuye también a la reduccidn de an-
siedad, estrés, insomnio y depresioén. Asi, los nifios y ado-
lescentes que hacen actividad fisica mejoran su concentra-
cién y memoria, desarrollan sus habilidades y funciones
cognitivas, lo cual ayuda en su rendimiento escolar. Otra de
las ventajas es la mejora en las interacciones sociales, pues
mediante la actividad fisica se estimulan competencias y
cualidades como la cooperacién, la comunicacion, la dis-
ciplina y el trabajo en equipo. Ademas mantiene alejados
a los nifios y adolescentes de problemas sociales como la
delincuencia, y las adicciones, entre otros males.

Los beneficios de la aplicacidon de actividades fisicas en los
estudiantes se logran en conjunto con las instituciones y los
profesores, mediante la planificacion de ejercicios, juegos y
deportes que impulsan la actividad fisica durante las clases.
La misidon de los maestros es la de mejorar sus practicas
de ensefianza y enfocarse en el desarrollo integral de los
estudiantes, dando a conocer las ventajas que la actividad
fisica les ofrece e incentivando la participacién de todos.
Es necesario que se motive a los padres de familia a ser
mas activos, ya que esto tiene una influencia directa en los
comportamientos de los nifios y adolescentes.

En las instituciones de educacién es importante gestionar
la implementacion de espacios adecuados donde se pue-
da desarrollar actividades fisicas. Los estudiantes también
desempefian un rol importante en este proceso educativo,
pues depende de ellos transferir a su vida cotidiana lo que
han aprendido, hacer de estos conocimientos auténticos y
contribuir mediante ellos a su propia formacién social. El
trabajo no es unilateral, sino cooperativo, y el resultado
trae beneficios tanto a los nifos y adolescentes como a su
familia, al igual que a los docentes y a la institucion.

Rodriguez y cols, 2020

EN ECUADOR LA PREVALENCIA DE SOBREPESO 'Y OBESIDAD ES DE 38% EN
LA POBLACION ESCOIAR (5 A 11 ANOS). ESTA CIFRA PUEDE DISMINUIR

SI EL PROFESORADO DE EDUCACION FISICA PROMUEVE LA ACTIVIDAD
FISICA Y DEPORTIVA EN LOS ESTUDIANTES.

UNIDAD DE DIVULGACION CIENTIFICA
UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR
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