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Introduccion

El proyecto SEARCH:
caracteristicas y relevancia

PorR MARIO CAMPANINO

» OBJETIVOS

El proyecto SEARCH - Educaciéon Deportiva para una Ciudadania
Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud tiene como objeti-
vo formar a jovenes ciudadanos europeos y proponer de forma concreta
una intervencion para ordenar diferentes realidades relacionadas con
la difusion de la cultura y el deporte. El proyecto tiene como objetivo
aumentar la conciencia de los jovenes sobre la importancia de los temas
relacionados con el deporte, lo que puede resultar en un comportamien-
to centrado en el bienestar, la inclusion y la ciudadania plena. El 5 de
diciembre de 2016, la Comision Europea adoptd su primer informe de
progreso sobre la implementacion de las Recomendaciones del Consejo so-
bre actividad fisica beneficiosa para la salud. A través de este documen-
to, la Comision tiene como objetivo fortalecer las politicas de actividad
fisica mediante la mejora del seguimiento transversal y la cooperacion
como parte del proceso.

Desafortunadamente, la mayoria de las personas en Europa atin no
alcanzan los niveles minimos de actividad fisica recomendados por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en particular las personas de
entornos socioeconémicos bajos, los grupos étnicos minoritarios y las
personas con discapacidad. Nuestro objetivo es proporcionar una vision
general de todas las politicas que actuan como una fuente abundante
de datos para su posterior analisis a través del intercambio de buenas
practicas, la cooperacion y el desarrollo de proyectos que involucran a
paises de la UE. Mejorar la educacion deportiva tiene que ser un objetivo
clave para toda administracion: basta considerar el impacto tan negativo
que tiene el sedentarismo en la sociedad moderna. Ademas del drama
humano ligado al surgimiento de enfermedades relacionadas con malos
habitos y poco movimiento, una mala propension a la educacion motriz
conlleva altos costos sociales ya que las personas que enferman necesitan
atencién y apoyo del sistema nacional de salud. No estamos hablando
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simplemente de aumentar el espacio para la actividad motora, sino de
intervenir sistémicamente en la difusion de una cultura que abarque el
deporte y todos sus valores para tener una respuesta econdmica a largo
plazo en el ahorro del gasto publico.

» » Objetivo 1): Potenciar la actividad educativa del deporte

El deporte juega un papel decisivo en la educacion de los nifios, es
una oportunidad para entrenar cuerpo y mente, ayuda a desarrollar la
capacidad de aprender (saber - saber hacer - saber ser) y da lugar a una
especie de guia que permite llegar a la madurez con ligereza y placer.

La actividad fisica crea un alto nivel de satisfaccion y bienestar, ba-
sado también en los valores humanos obtenidos por los participantes/
aprendices.

» » Objetivo 2): Fomentar la prdctica deportiva para controlar
los costes sanitarios y sociales nacionales

Invertir en deporte permite ahorrar en sanidad reduciendo el se-
dentarismo. El ahorro de costes sociosanitarios es un resultado trans-
versal obtenido a diferentes niveles como es bien conocido y probado en
todas las investigaciones a nivel mundial. Ante todo, prevencion, pero
también terapia, reacondicionamiento, reduccién de recaidas y todo
esto es aun mads claro si hablamos de medicina de género.

» » Objetivo 3): Hacer del deporte un motor de inclusién social

El deporte es un elemento fundamental a nivel emocional y social,
es un entorno multidimensional, dindmico, ludico, capaz de potenciar la
conciencia de uno mismo y del cuerpo. También es una buena manera
de salir del aislamiento y socializar. El Parlamento Europeo en su resolu-
cion “Libro Blanco del Deporte” incluyd y amplid estos temas al definir
el deporte como un factor de inclusion social y reafirmar la importancia
del deporte en la escuela. Los procesos de inclusion estan vinculados,
por un lado, a la construccién del vinculo entre los jévenes y la comuni-
dad local, mientras que, por el otro, examinan la expresion de la subje-
tividad como resultado de representaciones y relaciones interpersonales
involucradas en el deporte y la actividad motora.

» » Objetivo 4): Incrementar las actividades econémicas
relacionadas con el deporte

La primera definicion, que es mas limitada, restringe el alcance de la
encuesta a las personas que trabajan en el sector ya los efectos econémi-
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cos del gran deporte profesional y los grandes eventos. El segundo inclu-
ye también efectos indirectos como la compra de ropa y material deporti-
vo, el turismo deportivo, la compra de diarios y publicaciones deportivas.

» » Objetivo 5): Convertir las ciudades en “ciudades deportivas
inteligentes”

El desafio se refiere a la apertura y permanencia del espacio publico
igualitario. El objetivo es llevar a los ciudadanos a vivir parques y areas
comunes que se perciben como instalaciones deportivas publicas dispo-
nibles para comunidades enteras.

» SOCIOS DE LA UE

»» S1) La Universita Telematica degli Studi UL -
Linea Universitaria Italiana - Florencia - Italia

ElTUL es una Universidad privada a distancia, fundada por Decreto
Ministerial de 2 de diciembre de 2005, publicado en el Diario Oficial
de 5 de enero de 2006. Expide titulos académicos reconocidos por la
ley de conformidad con el art. 3 Decreto Ministerial n. 509 del 3 de no-
viembre de 1999 y reformas posteriores. La Universidad esta patroci-
nada por el Consorcio IUL, formado por el Instituto Nacional Italiano
de Documentacion, Innovacién e Investigacion Educativa (INDIRE) y
la Universidad de Florencia. La Universidad también propone cursos
de maestria de nivel I y II, cursos de posgrado y actualizaciéon profe-
sional, asi como diversas actividades en sinergia con el Ministerio de
Educacioén, Universidades e Investigacion. Estos proyectos incluyeron el
proyecto School & Sport (El proyecto propone actividades de formacién
para profesores de estudiantes-atletas teniendo en cuenta los aspectos
psicologicos que enfrentan los nifios a diario).

»» S2) E-C-C Verein fuer interdisziplinaere Bildung
und Beratung - Wiirnitz - Austria

La Asociacion E-C-C para la Consultoria y la Educaciéon Interdis-
ciplinarias es una asociacion sin fines de lucro para la investigacion, la
consultoria y la educacién interdisciplinarias. E-C-C trabaja con una
veintena de expertos, profesores y formadores que cubren nuestros
campos de trabajo, especialmente la gestion y coordinacion de proyectos
educativos y de cooperacion cientifica en programas europeos de inves-
tigacion y educacion. E-C-C es miembro registrado de varias organiza-
ciones de investigacion europeas, p. en la Aldea Europea de Formacion
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(CEDEFOP), Euroscience y la Asociaciéon Europea de Proveedores de
Formacién Profesional, y también de la Red Mediterranea de Migracion.

»» §3) INTEGRA INSTITUT, Institut za razvoj clovekovih
potencialov - Velenje - Eslovenia

La misién y vision del Instituto se basan en el desarrollo de las po-
tencialidades humanas, donde el acento estd puesto en la prestacion de
servicios en el campo de las ciencias humanisticas para diferentes gru-
pos objetivo y etarios. Como funcionarios publicos del Ministerio de
Trabajo, Familia y Asuntos Sociales, nuestros profesionales que trabajan
en el Instituto realizan asesoramiento especial y trabajo de expertos en el
campo de la rehabilitacion ocupacional en estrecha cooperacion con el
Servicio de Empleo de Eslovenia y el Instituto de Pensiones y Seguros de
Invalidez de la Reptuiblica de Eslovenia. Ademas, las actividades centrales
del Instituto se basan en los servicios educativos y de asesoramiento y
el desarrollo e implementacion de innovaciones sociales, asi como en
la investigacion en el campo de los recursos humanos. Con este fin, el
Instituto trabaja tanto con profesionales en Eslovenia como en el extran-
jero. Sin embargo, también participa en una variedad de proyectos rela-
cionados con el aprendizaje permanente y la educacion de adultos en el
area de la Union Europea y en los estados de los Balcanes del Sudoeste.

» » $4) Universidad Nacional de Irlanda Galway - Galway -
Irlanda

La Universidad Nacional de Irlanda (NUI), Galway, es la univer-
sidad mas grande y antigua con sede en el oeste de Irlanda, emplea en
exceso NUI Galway es una universidad dirigida por la investigaciéon y
tiene una clasificacion general de 284 en el ranking mundial de univer-
sidades QS para 2013, y 314 en el ranking mundial de Times Higher
Education para 2013/2014. Su infraestructura de investigacion y ense-
flanza esta bien establecida, es de calibre mundial y cuenta con un sélido
respaldo. Solo en los ultimos diez anos, la Universidad invirtié mas de
400 millones de euros. En octubre de 2013, NUI Galway recibi6 el logo-
tipo de excelencia en recursos humanos en investigacion de la Comision
Europea en reconocimiento a su compromiso con la implementacion
de los principios de la Carta y el Codigo Europeos para Investigadores.

»» S5) IES Mayorazgo - Mélaga - Espafa

EITES Mayorazgo es un instituto publico ubicado en Mélaga. Es una
escuela pequefa, solo una linea en educacién secundaria y dos lineas
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postobligatorias: ciencia y tecnologia; Ciencias Sociales y Humanidades.
La escuela también ofrece diferentes opciones de formacion profesional:
grado superior de técnico en Administracion y finanzas (2000 horas);
grado superior de técnico de asistencia a la gestiéon (2000 horas); grado
superior de educacion infantil (2000 horas). Hay alrededor de 40 pro-
fesores y 450 estudiantes. Tenemos un equipo de futbol y badminton.

»» S6) OZEL KUMLUCA Sinav Egitim Kurumu - Antalya
Kumluca - Turquia

Ozel Kumluca Sinav College es una universidad privada que tiene
estudiantes desde el jardin de infantes hasta la escuela secundaria. Es
miembro de una cadena de escuelas en Turquia con otros 20 campus y
se fundo en 2015. En la escuela hay 85 maestros y 605 estudiantes desde
jardin de infantes hasta secundaria.

»» S7) AKADIMAIKO DIADIKTYO - “Red Académica Griega”
(GUnet) - Panepistimioupoli Athina - Grecia

La empresa civil sin fines de lucro llamada “Red Académica Grie-
ga” (GUnet) fue fundada el 12 de septiembre de 2000. GUnet tiene su
oficina central en Atenas y sus miembros son todas las Universidades e
Institutos de Educacion Superior Tecnoldgica (TEI) en Grecia (20 Uni-
versidades y 16 TIE). La mision de la empresa es promover, facilitar y
coordinar el uso de las tecnologias de la informacién y la comunicacién
(TIC), los servicios y las aplicaciones en la comunidad académica griega
para apoyar a los institutos griegos de educacion superior en su mision
y, en general, la investigacion y la educacion en Grecia.

» ASPECTOS INNOVADORES

Crear una perspectiva para cambiar futuros patrones de compor-
tamiento ensefiando a vivir una vida saludable y practicando deporte
constantemente significa cambiar el enfoque del deporte de los nifios y
sus padres. El deporte es a la vez precursor e innovador, a diferencia de
otras disciplinas que necesitan mucho tiempo para desarrollar habilida-
des. La educacién deportiva puede ayudar a aumentar precozmente las
habilidades y ampliarlas. Es decir, habilidades que luego los jovenes pue-
den imitar y ampliar a otros ambitos de la realidad: un esfuerzo ordena-
do, sistematico, que conduce a unos resultados determinados y, sea cual
sea el nivel, el grado de satisfaccion es tan elevado que siempre coincide
con el bien- siendo. Este es el tema innovador porque practicar activi-
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dad fisica significa salir de una dimension existencial que a menudo co-
rresponde a condiciones de aburrimiento, sufrimiento e incomodidad.
Recargar las pilas fisicas permite afrontar diversas situaciones de la vida
real, con mucha mas fuerza garantizando el bienestar fisico y mental.

Un estudio realizado por investigadores de la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS 2016-2018) y publicado en la revista Lancet Glo-
bal Health mostré como este tema debe empezar a generar una seria
preocupacion. Es bien sabido que la inactividad fisica implica un mayor
riesgo de enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular, cancer
de colon, cancer de mama, diabetes tipo II. La autora del estudio, Regina
Guthold, ha dado la voz de alarma: “a diferencia de otros importantes
riesgos para la salud mundial, el sedentarismo no esta disminuyendo
y mas de una cuarta parte de todos los adultos no alcanzan los niveles
recomendados de actividad fisica para una buena salud”.

Hablar sobre estos puntos significa cambiar por completo el enfo-
que del deporte, el bienestar y la nutricién adecuada de nifos y padres.
Queremos crear una perspectiva innovadora que, a través de diferentes
enfoques metodoldgicos, signifique cambiar el enfoque general del de-
porte, ensefiando a vivir una vida saludable, practicando deporte cons-
tantemente.

El proyecto SEARCH - Educacion Deportiva para una Ciudadania
Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud aborda el tema de
la educacion deportiva para el bienestar psicofisico de los individuos en
su presente, pero también en su vida futura.

Los otros tres planes innovadores son:

o Desde el punto de vista tecnologico

Los profesores y tutores deportivos pueden seguir las lecciones de
e-learning con un grado maximo de flexibilidad. Siempre estaran dispo-
nibles en linea y cada uno de los asistentes tendra en cualquier momento
la posibilidad de acceder y consultar este recurso. La plataforma conten-
dra no solo los mddulos, sino también experiencias, buenas practicas y
toda la informacion que se pueda compartir a nivel nacional e interna-
cional con los socios europeos.

Los jovenes pueden descargar la APP directamente en sus teléfonos
inteligentes para recibir “alertas” constantes, estando actualizados sobre
sus actividades y consumo de alimentos.

o Desde el punto de vista educativo

La formacidn e-learning para adultos ya través de la APP para jove-
nes, pretende representar un nuevo enfoque de ensefianza tecnoldgica-
mente avanzado, con la conciencia de que la herramienta que cada vez
abarca mas todos los aspectos de esta era es el “devenir”.
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Los materiales seran siempre de libre acceso y disponibilidad para
facilitar ain mas la comprension de los temas.

o Desde un punto de vista Transnacional

Pensar en términos europeos y no solo en términos nacionales sig-
nifica fortalecer la cooperacién entre los estados miembros de la UE
para promover el bienestar de todos los ciudadanos a través de un creci-
miento inteligente, sostenible e inclusivo.

» VALOR ANADIDO UE

El proyecto SEARCH - Educaciéon Deportiva para una Ciudadania
Activay Responsable a través del cuidado de la Salud tiene como objetivo
sensibilizar a profesores y jévenes sobre la importancia de la dimension
educativa del deporte como un momento plenamente educativo. Forta-
lecer la educacion deportiva es un objetivo central para todos los paises
europeos: basta considerar el alto nivel de sedentarismo en la sociedad
moderna. Las ultimas investigaciones revelan cdmo esta aumentando la
vida sedentaria, junto con nuevas enfermedades y altos costos sociales.

Es esencial adoptar un enfoque europeo para combatir estos pro-
blemas criticos, ya que todos los paises comparten los mismos desafios
y soluciones comunes.

Desde el afio 2000, “unidos en la diversidad” es el lema de la Unién
Europea, lo que significa que se respeta la multiplicidad de culturas, tra-
diciones e idiomas diferentes para seguir siendo un ejemplo para seguir
en muchas regiones del mundo. Uno de los valores mas importantes es
precisamente la posibilidad de llegar a donde no seria posible llegar solo.
Estd en el ADN de la Unién Europea. Incluso en este proyecto la respon-
sabilidad ha sido compartida entre todos los socios porque en lugar de
quejarnos todos nos hemos comprometido a solucionar un problema
juntos, a mejorar una situacion. Basicamente, este proyecto solo podria
llevarse a cabo a nivel europeo, porque trabajar de manera integrada y
colaborar con los Estados miembros significa compartir objetivos co-
munes, operar en varias areas, intercambiar informacion y buenas prac-
ticas, construir relaciones a largo plazo con otros actores y hacer activi-
dades para lograr los objetivos de manera mas efectiva.

Los principales resultados del proyecto (portal abierto 101, apli-
cacion movil 102, aprendizaje electrénico 103 y manual 104) seran el
resultado de la cooperacion de todos los socios. Las redes que estan a
punto de desarrollarse se comunicaran y cooperaran entre si (a través de
herramientas en linea apropiadas), asegurando asi el mas alto nivel de
transferencia de conocimientos y habilidades. Reforzar el intercambio y
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la difusion de la informacion y las experiencias recopiladas desarrollara
una metodologia de identificacién mds consciente que en el pasado de las
potencialidades y beneficios del deporte. Todo esto se caracteriza por una
fuerte atencion para comprender el fendmeno dentro de Europa para que
las herramientas desarrolladas sean replicables en otros contextos. Este
enfoque representa el valor anadido esperado del proyecto SEARCH -
Educacién Deportiva para una Ciudadania Activa y Responsable a través
del cuidado de la Salud: una buena practica que puede replicarse en otros
territorios para mejorar la salud y el bienestar de todos los ciudadanos.

Ademas, la experiencia apoyara una iniciativa transnacional mas
amplia sobre este tema, con la perspectiva de crear una red de segui-
miento constante y continuo sobre actividades educativas/deportivas
internacionales con un alcance europeo.

» METODOLOGIA

Hemos elegido metodologias multinivel: individual, grupal, al aire
libre, a distancia, creativa, pero sobre todo orientada a dar respuesta a di-
ferentes estilos de aprendizaje tanto de diferentes grupos de edad como
de diferentes niveles de partida. El objetivo es involucrar a los alumnos
fomentando la participacién y motivacion de los mas jovenes a través de
itinerarios educativos, adaptados a las diferentes necesidades con activi-
dades de laboratorio y operativas, informatizacién y gamificacion.

Esta metodologia interactiva permitira:

o crear un contexto signiﬁcativo, auténtico y motivador;

o involucrar habilidades y destrezas (cognitivas, sentimentales,
lingiiistico-comunicativas y sensoriales que contribuyan a un
proceso de aprendizaje a largo plazo);

o fomentar el proceso de interaccion y socializacion.

Las actividades propuestas en el proyecto seran un lugar de refugio,
inclusion y aprendizaje interactivo.

Nos referimos a un enfoque comunicativo y situacional que favorez-
ca la transicion gradual desde un primer contexto cognitivamente dedi-
cado alos formadores de docentes, a un segundo contexto cognitivamen-
te concreto y, finalmente, a un tercer “escenario de aprendizaje” siendo el
mas exigente cognitivamente, vinculado al uso de la APP y del Manual.

Favoreceremos las actividades de laboratorio mediante la implica-
cion directa, el aprender haciendo, la resolucion de problemas, la plani-
ficacion en grupo, el aprendizaje cooperativo, el uso de técnicas y meto-
dologias informaticas, los juegos didacticos y las actividades de tutoria.
Cada informacién y actividad de laboratorio propuesta esta disefiada
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para un numero total de al menos 150 estudiantes o atletas (por Socio)
utilizando las siguientes metodologias:

Aprender haciendo: cada actividad involucra a los estudiantes en
situaciones concretas, donde los contenidos educativos son vividos,
probados, implementados y los conocimientos y habilidades tedricas se
vuelven operativos.

Aprendizaje cooperativo: para cada actividad hay una o mas si-
tuaciones que requieren trabajo en grupo, ya que estamos firmemente
convencidos de que este enfoque es fundamental tanto para crear una
mayor cohesion entre estudiantes/deportistas y profesores/trabajado-
res, como para el desarrollo de dindmicas que conducen el individuo a
emerger de manera critica y consciente dentro del grupo.

Gamificacion: utilizando un enfoque metodolégico informal e in-
telectualmente estimulante basado en la resoluciéon de problemas, los
estudiantes tienen la posibilidad de utilizar de manera efectiva los cono-
cimientos tecnoldgicos y cientificos que han aprendido.

Aprendizaje activo: los alumnos aprenden a actuar con eficacia
analizando e interpretando sus experiencias con el objetivo de identifi-
car el proceso que generd el aprendizaje; la accion se desarrolla en con-
textos reales y no en contextos de simulacion, los estudiantes tienen que
trabajar en proyectos definidos y la actividad tiene que ser realizada para
involucrar a todos los participantes del grupo.

La especificidad del tema, el caracter de los grupos destinatarios y
sus contextos requerian un enfoque completamente innovador de los
métodos de formacion. El enfoque transversal de este proyecto apunta
no solo a respetar las necesidades de los individuos sino también de las
estructuras individuales, administraciones y contextos organizacionales.
Esto se logré brindando una visién de conjunto, integrando objetivos,
metodologias, actividades y presupuestos, e identificando referencias res-
pecto de cada aspecto. Hemos tomado decisiones en esta direccion para
monitorear constantemente la organizacion en funcion de la gestion del
proyecto y su presupuesto, el perfil de los destinatarios, el conjunto de
capacitacion, los eventos, el seguimiento y su difusién. Y todo esto no
es solo por el usuario individual, sino también y sobre todo porque este
proyecto tiene que mejorar las condiciones de vida rapidamente.

El primer paso en la fase de planificacion fue aclarar los puestos y
responsabilidades:

o definicion del proyecto, objetivos, socios, resultados, seguimien-

to e impacto;

o definicién del cronograma y esquema organizativo;

o acuerdo entre los socios y puesta en comun de las directrices del

proyecto;
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o planificacion de la implementacion de resultados;

o definir el plan interno de comunicacion del proyecto para ase-
gurar que los miembros del equipo dispongan de la informaciéon
adecuada en el momento adecuado, especialmente en lo que se
refiere al avance del proyecto, para poder tomar las decisiones
mas adecuadas.

» ACUERDOS DE COOPERACION

El sistema europeo es un fenomeno complejo, un mosaico de expe-
riencias, culturas, necesidades y expectativas. Esta complejidad requiere
una cooperacion informal entre los Estados miembros para garantizar el
intercambio continuo de buenas practicas y la difusion de datos sobre los
resultados obtenidos. El proyecto SEARCH - Educacién Deportiva para
una Ciudadania Activa y Responsable a través del cuidado de la Salud es
un pequeno paso para integrar las politicas nacionales, para ayudar al lo-
gro de objetivos comunes, enfrentando todos los desafios para proteger y
mejorar la salud de los ciudadanos. Cada socio del proyecto influye fuer-
temente en el logro de los objetivos debido a las habilidades “operativas”
desplegadas y en la creacién de una red teniendo en cuenta algunos va-
lores relacionados con el mundo del deporte que deben ser compartidos.

Este aspecto es un elemento clave del proyecto. El enfoque cultural
de la actividad fisica y el bienestar debe ser una buena practica no solo
para todos los socios. Eslovenia, campeona de Europa de baloncesto en
2017, tiene aproximadamente 2 millones de habitantes, muchos menos
que los de una ciudad como Roma. Las tradiciones, la cultura, los valo-
res y la historia de una comunidad deben representar un valor agregado
para que este proyecto siga creciendo constantemente. Cada socio del
proyecto es a la vez un productor y un valor afiadido. IUL, el instituto
para adultos

E-C-C en Wurnitz, la Universidad Nacional de Irlanda en Galway y
la empresa Akadimaiko Diadikto en Atenas se ocuparan respectivamen-
te de los 4 resultados: curso de aprendizaje electronico, portal abierto
de busqueda, manual y aplicaciéon movil. Los siguientes institutos: Inte-
gra de Velenje, IES Mayorazgo de Malaga y Ozel Kumluca Sinav Egitim
Kurumu de Antalya Kumluca seran sujetos activos en cuanto a experi-
mentacion, encuentros deportivos, difusion y valorizacion del proyecto.
Italia, Eslovenia, Austria, Espafa, Turquia, Irlanda y Grecia, siete esta-
dos que cooperan para objetivos realistas y alcanzables, utilizando las
habilidades y buenas practicas de cada persona involucrada. Desde su
creacion, la Unién Europea ha sido una fuerza de cambio positivo basa-
da en el principio de mejora continua.
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SEARCH - La Educacién Deportiva para la Ciudadania Activa y
Responsable a través del Cuidado de la Salud apunta, por tanto, a en-
frentar los desafios que nuestro continente debe enfrentar con un en-
foque de largo plazo, basado en la cooperacion entre los Estados y en la
valorizacion de las excelencias locales.

La asociacion, compuesta por 7 miembros, se ha construido selec-
cionando aquellos socios que mejor pueden servir a los objetivos del
proyecto. En términos generales, podemos clasificarlos en las siguientes
categorias:

» » Socios Académicos

Estan a cargo de concebir, desarrollar y entregar los resultados inte-
lectuales (portal abierto deportivo SEARCH, curso de aprendizaje electro-
nico SEARCH, aplicacién mévil SEARCH, manual SEARCH), al grupo
de profesores y estudiantes involucrados. Cada socio del proyecto desig-
nard un profesor y personal de apoyo para llevar a cabo las sesiones de
aprendizaje electrénico. Integraran el Consejo Académico del proyecto,
que es el consejo asesor que se ocupa de la parte académica del proyecto.

SEARCH socios académicos son:

o IUL (Italia)

o E-C-C (Austria)

o National University of Ireland Galway (Irlanda)

o GUnet (Grecia)

» » Socios escolares

Estos socios son el punto de unién con el grupo objetivo del proyec-
to, y serdn los encargados de promover la BUSQUEDA entre sus alum-
nos y profesores para seleccionar a aquellas personas que mejor encajen
en el programa formativo.

Junto con el resto de los socios, acordaran el perfil solicitado y a
partir de ahi los identificaran y seleccionaran. También estaran total-
mente a cargo de la participacion de los grupos objetivo en las diferentes
actividades y eventos multijugador donde se llevara a cabo SEARCH.

SEARCH socios escolares son:

o IES Mayorazgo (Espafia)

o INTEGRA (Eslovenia)

o Ozel Kumluca Sinav College (Turquia)

» » Socios tecnoldgicos

IUL sera responsable de la coordinacion de la implementacion de la
actividad y la comunicacién fluida y efectiva entre los socios.
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Junto con otros socios técnicos, se encarga del desarrollo tecnoldgi-
co de los productos, en particular de la infraestructura web del SEARCH
Open Portal, el curso elearning y la aplicacién movil.

SEARCH socios tecnolégicos son:

o IUL (Italia)

o E-C-C-(Austria)

o GUnet (Grecia)
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Capitulo 1

Importancia de la actividad fisica
y su impacto en el crecimiento,
desarrollo y salud

PorR CoNOR HUSSEY Y ANANYA GUPTA

La actividad fisica (AF) segun la definicién de la Organizacién
Mundial de la Salud' se refiere a “cualquier movimiento corporal que
requiera la contraccion del esqueleto musculos y eleva el gasto de ener-
gia por encima de los niveles de reposo” (Sommer, Nussbaumer-Streit,
& Gartlehner, 2021). La actividad fisica se puede clasificar en cuatro ti-
pos diferentes, como actividad fisica en el tiempo libre (p. ¢j., deportes y
baile), actividad fisica ocupacional (p. €j., levantar pesas, transportar una
carga), actividad fisica en el hogar, incluidas las actividades de la vida
diaria y la actividad fisica. para movilidad o transporte (Silva, Goldberg,
Teixeira, & Dalmas, 2011). La participacion en la actividad fisica puede
verse influenciada por multitud de factores, incluidos factores persona-
les y ambientales, y puede ser fisico (por ejemplo, entorno construido,
uso del suelo), social y econémico (Mansfield, Ducharme y Koski, 2012).

La participacion en actividad fisica regular tiene una estrecha rela-
cioén con la salud y la calidad de vida (Paffenbarger, Hyde, Wing y Hsieh,
1986) (Lee, Paffenbarger y Hennekens, 1997). El cuerpo humano ha evo-
lucionado para soportar el movimiento y, por lo tanto, necesita realizar
actividad fisica regular para funcionar de manera 6ptima. Por lo tanto,
la falta de actividad fisica puede provocar una funcionalidad deficiente y
enfermedades a largo plazo. La evidencia obtenida de la investigacion ha
establecido que un estilo de vida sedentario es un factor de riesgo para el
aumento de la mortalidad por todas las causas debido al mayor riesgo de
desarrollar enfermedades crdnicas, como las enfermedades cardiovas-
culares (ECV), la obesidad y la diabetes. En el mundo occidental, la ECV
es la principal causa de mortalidad (D. E. Warburton, Nicol, & Bredin,
2006; D. E. Warburton, Nicol, Gatto, & Bredin, 2007). Por el contrario,
un estilo de vida activo no solo da como resultado una buena salud, sino
que también se asocia con muchos beneficios sociales y psicologicos. El
grado de actividad fisica tiene una correlacion directa con la esperanza

' OMS, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity.
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de vida, de modo que las poblaciones fisicamente activas tienden a vi-
vir mas que las inactivas (Haegele, Famelia y Lee, 2017; Healy y Owen,
2010). Las personas sedentarias que se vuelven mas activas fisicamente
informan sentirse mejor tanto fisica como mentalmente, reducen los
sintomas de la enfermedad, reducen la ansiedad, mejoran el sueno y
disfrutan de una calidad de vida mucho mejor (Gémez-Redondo et al.,
2022; Gopinath, Hardy, Baur, Burlutsky, & Mitchell, 2012).

La participacion en actividad fisica regular conduce a muchos cam-
bios favorables en la morfologia, fisiologia y parametros funcionales,
que pueden prevenir o retrasar la aparicion de enfermedades cronicas y
mejorar la capacidad funcional y el rendimiento (Burnham, 1998) (Jans-
sen & Leblanc, 2010). Actualmente es evidente que las personas que par-
ticipan en actividad fisica regular y tienen un estilo de vida fisicamente
activo experimentan una serie de beneficios para la salud, incluidos los
siguientes (D. E. R. Warburton & Bredin, 2017):

1. Disminucion del riesgo de enfermedad cardiovascular. Si ya se
le ha diagnosticado ECV, la actividad fisica puede reducir los
sintomas y retrasar la progresion de la enfermedad. Prevencion
y/o retraso de la aparicion de la hipertension. Mejora del con-
trol de la presion arterial alta. Mejora de la funcién cardiorres-
piratoria y de la capacidad cardiorrespiratoria.

2. Mantener las funciones metabdlicas y reducir el riesgo de dia-
betes tipo 2.

3. Reducir el riesgo de obesidad y mejorar la utilizacion de grasas
y ayudar a controlar el peso

4. Reduccion del riesgo de desarrollar canceres, como cancer de
mama, prostata y colon.

5. Fortalecer los huesos a través de una mejor mineralizacién en
edades jovenes, una mejor densidad y fortaleza dseas, contribu-
yendo a la prevencion de la osteoporosis y reduciendo el riesgo
de fracturas en edades mas avanzadas.

Mejora de la digestion y regulacion del ritmo intestinal.

Mantenimiento de la masa muscular y mejora de la fuerza y re-
sistencia muscular, lo que se traduce en un aumento de la capaci-
dad funcional para realizar todas las actividades de la vida diaria.

8. Mejorar las funciones motoras, incluida la flexibilidad y el equi-
librio.

9. Funciones cognitivas mejoradas. Reduccion del riesgo de de-
presion y demencia. Reduccion de los niveles de estrés y mejora
de la calidad del suefio.

10. Mejora de la autoimagen y autoestima y aumento del entusias-
mo, motivacion y optimismo.



Capituro 1. Importancia de la actividad fisica... | 29

11. Inmunidad mejorada y susceptibilidad reducida a las infecciones

12. Mejora de la productividad y disminucién del ausentismo es-
colar.

13. En los adultos mayores, la actividad fisica ayuda a mantener la
flexibilidad y el equilibrio, reduciendo asi el riesgo de caidas y
previniendo o retrasando enfermedades crénicas asociadas al
envejecimiento.

La inactividad fisica o el comportamiento sedentario es un determi-
nante clave de los malos resultados de salud a lo largo de la vida (Bai et al.,
2021; Bailey, 2017). La falta de actividad o movimiento aumenta el riesgo
de desarrollar muchas enfermedades cronicas como: cardiopatias, can-
cer, diabetes, obesidad, hipertension, osteoporosis, trastornos del sueno,
ansiedad y depresion (Bai et al., 2021; Bailey, 2017; Falk et al. al., 2022). Se
ha encontrado que la carga global para la salud de la inactividad fisica en
términos de mortalidad es equivalente a la del tabaquismo y la obesidad.
De hecho, la prevalencia de la inactividad fisica, junto con este importan-
te riesgo de enfermedad asociado, se ha descrito como una “pandemia”
moderna (Bailey, 2017; Mossavar-Rahmani et al., 2020).

A pesar de la fuerte correlacion entre la actividad fisica regular y
una vida mas larga y saludable, la mayoria de los adultos y jovenes en
todo el mundo no realizan la actividad fisica minima necesaria para
garantizar los beneficios para la salud (Donnelly et al., 2009; Oja, Bull,
Fogelholm y Martin, 2010; Riebe et al., 2015). Una gran cantidad de evi-
dencia de investigacion destaca una disminucién alarmante en los nive-
les de actividad y condicion fisicas en todos los grupos de edad en todo
el mundo (Guthold, Stevens, Riley y Bull, 2018). Esto se puede atribuir
a una mayor dependencia de la tecnologia y el trabajo de escritorio. La
inactividad fisica se clasifica entre el segundo y el sexto factor de riesgo
mas importante que contribuye a la carga de morbilidad de la poblacién
en la sociedad occidental [3-5]. Su prevalencia es superior a la de to-
dos los demas factores de riesgo modificables [5]. Actualmente se indica
que la inactividad fisica durante los primeros afios de vida es uno de los
principales contribuyentes a los crecientes niveles de obesidad y otras
afecciones médicas graves en niflos y adolescentes en Europa [6, 7]. El
creciente interés politico, mediatico y cientifico en la obesidad ha colo-
cado la necesidad de actividad fisica regular como alta prioridad entre
los problemas de salud publica actuales. Esto ha llevado al desarrollo
de pautas internacionales que recomiendan los niveles minimos de AF
necesarios para el beneficio de la salud. Los estados miembros de la UE
han adoptado estas directrices a nivel de politica nacional.

Estas directrices y el estado actual de la AP en algunos de los estados
miembros de la UE se analizan en el Capitulo 2.
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m Beneficios y recomendaciones de PA para nifios. Tomado de las direc-
trices de la OMS sobre actividad fisica y comportamiento sedentario 2020. (Fuente:
informe de la OMS ISBN 978-92-4-001512-8).

Segun la estimacion mundial reciente, menos del 50 % de los nifios
y adolescentes alcanzan los niveles minimos de AF requeridos recomen-
dados por la guia basada en evidencia de la OMS (Aubert et al., 2021)
(Figura 1) de “minimo 60 minutos de actividad fisica de intensidad mo-
derada”. diariamente”. Ademads, la proporcién de jovenes que cumplen
con esta directriz disminuye con el aumento de la edad, por lo que es
mas probable que los nifos més pequenos sean fisicamente activos que
los adolescentes y los adultos jovenes. Ademas, las oportunidades dia-
rias para la actividad fisica incidental han disminuido significativamente
para los nifios y adolescentes, al igual que para los adultos, como resul-
tado de factores tales como una mayor dependencia del transporte no
activo, la automatizacion de las actividades de la vida diaria y mayores
oportunidades para el comportamiento sedentario y la eleccion. de ac-
tividades sedentarias de tiempo libre. Finalmente, existen disparidades
sustanciales en las oportunidades para la actividad fisica entre los grupos
raciales, étnicos y socioeconémicos, lo que aumenta atin mas las barre-
ras para estar activo (Aubert et al., 2021).

La causa principal que sustenta la tendencia creciente de la inac-
tividad fisica se puede atribuir a los cambios en las actividades de ocio
de los nifios (Katzmarzyk et al., 2008). En el pasado, los nifios partici-
paban activamente en juegos al aire libre tanto durante el tiempo libre
en la escuela como después del horario escolar. Con la apariciéon de la
television, los juegos de computadora e Internet, los nifios ahora pasan
la mayor parte de su tiempo libre dedicados a actividades sedentarias
(Katzmarzyk et al., 2008). El papel que juega la AF en el crecimiento y
desarrollo de la salud fisica, mental y social de los jovenes es evidente y
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bien aceptado, por lo que es fundamental esforzarse por “reintroducir”
la actividad fisica en el dia a dia de nuestra juventud. La creciente obe-
sidad y enfermedades relacionadas en los niflos se considera el mayor
desafio para la salud en el siglo XXI y se puede atribuir a una actividad
fisica insuficiente (Millard, 2012). La responsabilidad de mejorar los ni-
veles de actividad fisica infantil y otros comportamientos infantiles re-
lacionados con la salud recae en todos los miembros de la sociedad. Las
escuelas, los hogares y la comunidad son lugares excelentes para ayudar
alos nifos a mejorar sus habitos de vida relacionados con la salud, como
la actividad fisica (Froberg & Andersen, 2005).

1.1» Conceptos importantes de actividad y condicion fisicas

Hay muchas técnicas diferentes que se pueden utilizar para medir
e interpretar la actividad fisica. Caspersen et al. (Caspersen, Powell y
Christenson, 1985) describieron previamente la actividad fisica como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esquelé-
ticos que resulta en un gasto calérico”. Sin embargo, una concepcion
mas reciente, creada a través de una conferencia de consenso de mesa
redonda de expertos en investigacion de actividad fisica (Pettee Gabriel,
Morrow y Woolsey, 2012) proporciona una descripciéon mas objetiva
de la actividad fisica y facilita la comprension y la evaluacion. La nue-
va definicion: “comportamiento que involucra el movimiento humano,
que resulta en atributos fisioldgicos que incluyen un aumento de la fre-
cuencia cardiaca, la presion arterial y los niveles de glucosa en sangre”,
describe “la actividad fisica como un hébito”, lo que proporciona el re-
conocimiento de la actividad fisica como un “comportamiento”. que la
AF o ejercicio es de naturaleza “voluntaria” y por lo tanto estd influen-
ciada por los diferentes factores fisioldgicos, psicoldgicos y ambientales.
El “movimiento” descrito puede incluir tanto actividades estructuradas
(aquellas que son repetitivas, planificadas, frecuentemente guiadas por
un adulto, como actividades realizadas en clases de educacion fisica) y
actividades no estructuradas (es decir, juegos, sin supervision, activida-
des realizadas durante el recreo o las vacaciones escolares).

Ademas, las actividades pueden clasificarse operativamente en fun-
cion de su frecuencia (es decir, nimero de movimientos por dia), dura-
cion (es decir, minutos de movimiento real registrado), intensidad (es
decir, esfuerzo necesario para realizar el movimiento) y tipo (es decir, ac-
tividad) (es decir, la naturaleza del movimiento como, por ejemplo, acti-
vidades aerdbicas o relacionadas con el fortalecimiento 6seo). El término
“dosis” 0 “volumen” de actividad fisica, que se refiere a la cantidad total
de movimiento realizado durante un periodo de tiempo determinado, se
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usa con frecuencia para describir la combinacién de frecuencia, duracion
e intensidad (Aarnio, Winter, Kujala, & Kaprio, 2002; Gorely, Biddle,
Marshall y Cameron, 2009; Moore et al., 2020; Muzenda, Kamkuemah,
Battersby y Oni, 2022; Pettee Gabriel et al., 2012; Ridley y Dollman, 2019;
Tye, Scott , Haszard y Peddie, 2020; Uijtdewilligen et al., 2011).

m Comportamiento de actividad fisica y relacion con la salud.

» » Definiciones

Actividad fisica: se define como “movimiento corporal producido
por la accién muscular que aumenta el gasto de energia. Es un compor-
tamiento que involucra el movimiento humano, lo que resulta en atri-
butos fisioldgicos que incluyen un aumento de la frecuencia cardiaca, la
presion arterial y los niveles de glucosa en la sangre”.

7o«

Ejercicio fisico: incluye PA que esta “estructurada”, involucra mo-
vimientos repetitivos y con un propdsito, a menudo con el objetivo de
mejorar o mantener la condicidn fisica o es necesaria para el desempefio
en un deporte. Por ejemplo, andar en bicicleta y nadar son formas de
ejercicio fisico, mientras que la jardineria o subir las escaleras de la casa
no se pueden clasificar como “ejercicio” estructurado, pero ciertamente
es actividad fisica.

Aptitud fisica: es un estado fisioldgico de bienestar que define la
capacidad de un individuo para llevar a cabo las diversas tareas de la
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vida diaria. Incluye la capacidad de un individuo para desempenarse en
los deportes. También incluye la capacidad del individuo para resistir
enfermedades y es una medida de su salud. Por lo tanto, la aptitud fi-
sica consiste en un conjunto de parametros fisicos y fisioldgicos que se
pueden medir o cuantificar y describe qué tan bien uno puede desempe-
fnarse en la actividad fisica y el ejercicio. Los parametros de aptitud fisica
se pueden utilizar para comparar la capacidad relativa de los individuos
para realizar una actividad fisica determinada.

Salud: es un reflejo de la capacidad y condicidn fisica, mental y so-
cial general y el bienestar general. Buena salud no significa simplemente
ausencia de enfermedad. La salud y el bienestar son condiciones de un
individuo que no es estable y puede variar con el tiempo a través de
un continuo (Draper, Tynan y Christianson, 2008) desde un funciona-
miento fisiologico 6ptimo (bienestar) hasta casi la muerte (enfermedad)
(ver Figura 1)

m El continuo de la enfermedad al bienestar.

» » Prescripcion de ejercicio: Un principio de “dosis-respuesta”
para el entrenamiento y la forma fisica

Se ha establecido que los beneficios para la salud del ejercicio y la
actividad fisica solo se pueden lograr cuando se realiza la cantidad y el
tipo correctos de ejercicio. La “dosis” de ejercicio requerida para pro-
ducir una “respuesta” deseada que constituye cambios favorables en los
resultados de salud est4 fuertemente correlacionada. Por lo tanto, es im-
portante poder definir y prescribir con precision la “dosis” de ejercicio
requerida tanto para obtener beneficios para la salud como como parte
del entrenamiento para mejorar el rendimiento.
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La “dosis” correcta de actividad fisica que se debe prescribir a una
persona depende de varios factores, como la frecuencia, la intensidad, el
tipo de ejercicio y el tiempo/duracién del ejercicio (FITT). El principio
FITT (P. D. Thompson, Arena, Riebe, Pescatello, & American College
of Sports, 2013) se utiliza para determinar el valor de cada componente
requerido para la dosis correcta de ejercicio. Por lo tanto, el principio
FITT ayuda a los profesionales del ejercicio a planificar con precision y
proporcionar un programa de ejercicios que maximizara los beneficios
para la salud de las personas. Los componentes del principio FITT se
describen a continuacion.

Frecuencia (con qué frecuencia hace ejercicio): Esto incluye la can-
tidad de veces que uno realiza actividad fisica durante una semana tipica.

Intensidad (cuan duro hace ejercicio): La intensidad del ejercicio
o cuan extenuante es la actividad fisica (descrita como ligera, moderada
o vigorosa) se mide en términos del esfuerzo necesario para completar
la actividad. El esfuerzo se mide en funcién del nimero total de MET
(equivalentes metabolicos) utilizados para completar la actividad, donde
1 MET es la cantidad de energia (oxigeno) que tu cuerpo utiliza en repo-
so (Jette, Sidney y Blumchen, 1990).
o Cualquier actividad que queme <3 MET se considera intensidad
de luz.
o Cualquier actividad que queme de 3 a 6 MET se considera de
intensidad moderada.
o Cualquier actividad que queme >6 MET se considera de intensi-
dad vigorosa.
El uso de MET para estimar la intensidad del ejercicio se analiza con
mas detalle en la siguiente seccion.

Tiempo (cuanto tiempo hace ejercicio): la duracion de la sesion de
actividad fisica también contribuye a la cantidad total de energia gasta-
da y, por lo tanto, es un componente importante que define la “dosis”
de AF. La Frecuencia, la intensidad y el tiempo juntos constituyen el
“Volumen” de ejercicio realizado (generalmente medido por semana) y
determina la “dosis” de ejercicio realizado.

Tipo: el modo especifico de ejercicio en el que uno se involucra
(por ejemplo, correr, nadar, etc.). Diferentes tipos de ejercicio contri-
buyen a la mejora de diferentes parametros fisiologicos. Por ejemplo, se
requiere ejercicio aerdbico para mejorar la capacidad cardiorrespirato-
ria, mientras que el ejercicio con pesas mejora la fuerza y la resistencia
muscular. Por lo tanto, para obtener beneficios generales para la salud,
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es importante asegurarse de que todos los diferentes tipos de ejercicio
estén incluidos en el plan de ejercicios de un individuo.

m Representa una prescripcion de ejercicio tipica basada en el principio FITT.

El tipo de tiempo de intensidad de frecuencia o los factores “FITT”
se pueden manipular para variar la “dosis” de actividad fisica segtn sea
necesario para un individuo. La dosis de ejercicio se expresa en términos
de gasto de energia (calorias gastadas) o MET. Lo que esto significa es que
cuando se participa en una actividad fisica mas intensa, uno puede gastar
mas calorias ya un ritmo mas rapido, lo que puede reducir la cantidad
de tiempo necesario para quemar una cantidad determinada de calorias.
Quemar una cantidad especifica de calorias mientras se realiza un tipo de
ejercicio puede verse como una medida o “dosis” que se necesita para ver
una mejora o “respuesta” en un parametro fisioldgico particular.

Otros factores importantes que pueden contribuir a la prescripcion
del ejercicio son:

Principio de sobrecarga: para mejorar el estado fisico de un indivi-
duo, es importante que el individuo extienda su limite o umbral actual.
La sobrecarga se refiere a la carga o intensidad de cada ejercicio, esto debe
establecerse muy cerca o ligeramente mas alto que la capacidad maxima
actual del individuo, lo que proporciona una mayor tensiéon o carga en
el cuerpo de lo que normalmente esta acostumbrado. Colocar una sobre-
carga en el cuerpo estimula un mecanismo fisiologico de adaptaciéon au-
mentando asi la capacidad y contribuyendo al aumento de la forma fisica.

Volumen y progresion: es la forma en que un individuo debe au-
mentar la sobrecarga para estimular aumentos continuos en el estado fi-
sico (a menudo llamado sobrecarga progresiva). Es un aumento gradual
en la frecuencia, la intensidad o el tiempo, 0 una combinacién de los tres
componentes. La progresion debe ser gradual para ser segura. Progresar
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demasiado rapido puede provocar lesiones o fatiga innecesaria, las cua-
les pueden desalentar o impedir que una persona continte participando.

1.2» Medicion de la cantidad/intensidad
de la actividad fisica

La intensidad del ejercicio definida como actividad moderada o vi-
gorosa es un factor que depende de la capacidad actual y el nivel de con-
dicidn fisica de un individuo. Como resultado, la intensidad es dificil de
medir o cuantificar. Las pautas de actividad fisica establecidas para adul-
tos y nifos (detalladas en el proximo capitulo) recomiendan la partici-
pacion en ejercicio de al menos una intensidad moderada. Para lograr
esto, un individuo debe saber o ser capaz de estimar cuanto esfuerzo se
necesita. Esto puede comprenderse o explicarse mejor observando cier-
tas respuestas fisioldgicas al ejercicio. Una persona que realiza ejercicio
de intensidad moderada debe exhibir lo siguiente:

o La frecuencia respiratoria aumenta, pero aun es posible entablar

una conversacion

o La frecuencia cardiaca aumenta hasta aproximadamente un 60-

70% del maximo. El aumento de la frecuencia cardiaca y la pre-
sion del pulso se pueden sentir facilmente en la muieca, el cuello
o el pecho.

o Aumento de la temperatura corporal o sensacion de calor junto

con sudoracion

Una persona sana deberia poder continuar realizando ejercicio a
una intensidad moderada durante un periodo prolongado sin sentirse
agotado o fatigado. Es importante comprender que, dado que la “in-
tensidad moderada” depende de la capacidad actual de un individuo, el
volumen real de ejercicio puede diferir para diferentes personas, pero las
respuestas descritas anteriormente deben seguir siendo las mismas. Por
ejemplo, una persona con un mayor nivel de condicion fisica necesitaria
realizar una actividad a una intensidad absoluta mas alta en compara-
cién con una persona con una condicion fisica mas baja para experi-
mentar las mismas respuestas de aumento de la respiracion, la frecuen-
cia cardiaca y la temperatura que son caracteristicas de una actividad de
“intensidad moderada”.

A continuacion, se analizan con mayor detalle varios métodos para
evaluar la intensidad del ejercicio.

temperatura que son caracteristicos de una actividad de “intensidad
moderada”.

A continuacion, se analizan con mayor detalle varios métodos para
evaluar la intensidad del ejercicio.
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» » Otros métodos para medir la intensidad
de la actividad fisica

La medida absoluta de la intensidad del ejercicio se puede determi-
nar midiendo el gasto caldrico que se puede estimar a partir del oxigeno
consumido (VO2) durante la actividad. Tales mediciones requieren un
equipo complejo (carro metabdlico), son costosas de realizar y requieren
experiencia. Sin embargo, existen muchos otros métodos indirectos que
se pueden usar de manera facil y reproducible para estimar la intensidad
del ejercicio. Estos métodos se pueden utilizar durante una actividad o
deporte al aire libre o mientras se hace ejercicio en casa. Algunos de
estos métodos de seguimiento de la intensidad de la actividad fisica se
describen a continuacién:

La prueba del habla

La prueba del habla (Persinger, Foster, Gibson, Fater y Porcari,
2004) es un método simple para medir la intensidad y utiliza la capaci-
dad de hablar de uno mientras hace ejercicio.

o Intensidad leve: cuando se hace ejercicio a una intensidad de
luz, como una caminata tranquila, una persona debe poder can-
tar o mantener una conversaciéon normal sin sentirse sin aliento.

o Intensidad moderada: durante una actividad de intensidad mo-
derada el individuo debe ser capaz de mantener una conversa-
cion, pero con alguna dificultad o dificultad para respirar, pero
no puede cantar. Por ejemplo, caminar a paso ligero, andar en
bicicleta.

o Intensidad fuerte: durante la actividad de intensidad fuerte, el
individuo debe estar sin aliento e incapaz de mantener una con-
versacion normal. Los ejemplos de actividad vigorosa incluirian
trotar o correr y deportes extenuantes como baloncesto, nata-
cidén, balonmano, etc.

Ritmo cardiaco

Al hacer ejercicio, se debe aumentar el
gasto cardiaco o la cantidad de sangre bom-
beada por el corazon para satisfacer el aumen-
to de oxigeno y nutrientes que necesitan los
musculos que trabajan. Como consecuencia,
la frecuencia cardiaca aumenta. El aumento
es directamente proporcional a la intensidad

del trabajo ya la energia consumida. Por lo tanto, el aumento porcen-
tual de la frecuencia cardiaca se puede usar de manera facil y confiable
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como una medida de la intensidad del ejercicio (Karvonen & Vuorimaa,
1988). La frecuencia cardiaca se puede medir fiacilmente contando el
pulso en la muifieca (pulso radial) o en el cuello (pulso carotideo). Esto
se puede convertir luego a la cantidad de latidos por minuto (bpm) para
obtener la frecuencia cardiaca. Uno puede sentir el pulso en la mufieca y
contar el numero total de latidos en un minuto. Alternativamente, uno
puede contar durante 15 segundos y multiplicar el nimero de latidos
por 4 para obtener los latidos por minuto o la frecuencia cardiaca. La
frecuencia cardiaca maxima a la que puede asistir un individuo depende
de su edad. Esto se puede estimar a partir de lo siguiente: Frecuencia
cardiaca maxima = 220 - Edad. Por ejemplo, si un nifio tuviera 15 afios,
su frecuencia cardiaca maxima estimada seria de 220 - 15 = 205 Ipm. La
frecuencia cardiaca en reposo se mide mejor cuando una persona acaba
de despertarse por la manana y todavia esta acostada o descansando o
después de unos minutos de estar sentada tranquilamente. Suele ser de
60 a 70 Ipm.

m Coémo determinar su frecuencia cardiaca a partir

de su pulso.

El método de reserva de frecuencia cardiaca (HRR o método de
Karvonen) es el mejor método para determinar los rangos de frecuen-
cia cardiaca objetivo para monitorear la intensidad de la actividad fisica
[8]. En este método, primero se resta la frecuencia cardiaca en reposo
(RHR) de la frecuencia cardiaca maxima (MHR) para obtener la HRR.
Por ejemplo, supongamos que un nifio de 15 afios tiene una frecuencia
cardiaca en reposo de 80 Ipm. La HRR de este individuo es MHR (205)
~ RHR (80) = 125 Ipm.
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Para calcular un rango de frecuencia cardiaca con fines practicos,
primero se debe consultar la Tabla 1 a continuacion para determinar los
valores porcentuales relevantes de HRR:

(*Ver definicion de RPE en la seccion siguiente)

TABLA I: Clasificacién de la intensidad de la actividad fisica mediante los métodos
%HRR y RPE. (Adoptado de la Referencia 9, Posicion del Colegio Americano de Medi-
cina Deportiva 1998).

Podemos ver que la intensidad moderada corresponde al 40-59 %
de la frecuencia cardiaca de reserva = 50 (0,40 x 125) — 74 (0,59 x 125).
Ahora debemos volver a sumar la frecuencia cardiaca en reposo a cada
nuimero para determinar la frecuencia cardiaca objetivo final. rango. Por
lo tanto, el rango de frecuencia cardiaca correspondiente a nuestro hijo
para una actividad de intensidad moderada es de 130 (50 + 80) a 154 (74
+80) lpm.

Para el ejercicio de intensidad vigorosa, el rango de frecuencia car-
diaca para este nifio seria de 155 a 185 usando exactamente el mismo
procedimiento anterior.

» » Valoracién del esfuerzo percibido
utilizando una escala de Borg

El esfuerzo percibido es una estimacion del esfuerzo que tiene que
hacer un individuo para llevar a cabo la actividad fisica o, en otras
palabras, cudnto siente que necesita trabajar. Esta es una evaluacion
subjetiva basada en las sensaciones fisicas experimentadas por un in-
dividuo durante el ejercicio (Carvalho, Bocchi, & Guimaraes, 2009;
Hommerding, Donadio, Paim, & Marostica, 2010; Potteiger & Weber,
1994). Un ejemplo de una escala de Borg se muestra a continuacion en
la Figura 6.
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La escala de Borg de calificacién del esfuerzo perci-
bido (Noble, Borg, Jacobs, Ceci y Kaiser, 1983).

Mientras hace ejercicio, se recomienda a la persona que mire la es-
cala de calificacion y estime lo mejor posible el nivel de esfuerzo que esta
experimentando y proporcione el nimero apropiado de la escala. Esto
se define como la “tasa de esfuerzo percibido” o RPE. La escala que se
muestra en la Figura 6 se conoce como la escala de Borg.

Una actividad fisica de intensidad moderada (Tabla 1) estd repre-
sentada por un RPE de entre 12 y 13 en la escala de Borg (descrito como
“algo duro”). Las actividades ligeras y vigorosas caen en los rangos de
10-11 y 14-16 respectivamente.

Un equivalente metabdlico (1 MET) es la cantidad de energia re-
querida y es equivalente a la cantidad de oxigeno que el cuerpo usa
cuando esta en reposo (Jette et al., 1990), como cuando estd acostado,
o sentado tranquilamente, leyendo un libro o viendo television. Cual-
quier actividad fisica se puede definir por la intensidad que se expresa
como un multiplo de este valor dependiendo de la cantidad de energia
requerida.

Cuanto mas intenso sea el ejercicio, mayor sera la energia requerida
y mayores seran los MET.

o Cualquier actividad que queme <3 MET se considera intensidad

de luz.

o Cualquier actividad que queme de 3 a 6 MET se considera de

intensidad moderada.

o Cualquier actividad que queme >6 MET se considera de intensi-

dad vigorosa.

La Tabla 2 a continuaciéon enumera los MET requeridos para algu-
nas actividades comunes.
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Intensidades y gasto de energia (MET) asociados con tipos comunes de
actividad fisica. (Adoptado de Ainsworth et al, 2000) (Ainsworth, 2000).

1.3» Diferentes tipos de actividad fisica

Con base en las principales respuestas fisioldgicas provocadas, la
actividad fisica se puede clasificar en diferentes tipos que contribuyen
al desarrollo de diferentes aspectos de la aptitud fisica. Los tipos de acti-
vidad fisica mas importantes para la salud en nifos y adolescentes son:

1. Actividades para la aptitud cardiorrespiratoria (aerdbica).

2. Actividades para desarrollar fuerza y/o resistencia muscular
(resistencia o entrenamiento de fuerza).

3. Actividades para mejorar la flexibilidad (Estiramiento).
4. Actividades que implican coordinacion (Equilibrio, agilidad,
etc.).

» » Ejercicio cardiorrespiratorio (aerdbico)

Las actividades fisicas que implican un
aumento de la funcién cardiorrespiratoria,
también se conocen como actividades “cardio-
rrespiratorias” o “aerdbicas”. Tales actividades
generalmente requieren movimientos comple-
jos que involucran grandes grupos de muscu-
los. Como resultado, tales actividades tienen un

alto requerimiento de energia que impone una mayor demanda de oxi-
geno. El sistema cardiorrespiratorio es responsable de la captacion y el
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transporte de oxigeno a los musculos que trabajan. La resistencia car-
diovascular es la capacidad de nuestro cuerpo para realizar tareas que
requieren el uso de grandes grupos musculares, generalmente duran-
te periodos de tiempo relativamente prolongados (varios minutos o
mas). Tales actividades estan asociadas con un aumento de la frecuen-
cia cardiaca y la presion arterial. El entrenamiento que involucra la
participacion repetida en tales ejercicios de resistencia puede mejorar
la capacidad del sistema cardiorrespiratorio a través de la adaptacion.
El corazon y los pulmones pueden funcionar de manera mas eficiente
al proporcionar a los musculos que trabajan la sangre oxigenada que se
necesita para realizar la tarea.

Algunos ejemplos de actividades fisicas que pueden mejorar la re-
sistencia cardiorrespiratoria son caminar, correr, nadar, andar en bici-
cleta, remar, bailar, etc. Todas estas actividades involucran movimientos
complejos provocados por la accién coordinada de multiples grupos de
musculos grandes.

» » Ejercicio de fuerza y resistencia muscular

El movimiento se produce debido a la fuerza gene-
rada por los musculos que se contraen. La capacidad del
musculo para generar fuerza o tensién contra una fuerza
o resistencia opuesta se conoce como fuerza muscular.
La capacidad del musculo para permanecer contraido
durante un periodo prolongado de tiempo para pro-
ducir la fuerza o la tensién se define como resistencia
muscular. Las actividades o ejercicios que involucran

movimiento contra una resistencia ayudan a fortalecer y aumentar la
resistencia de los musculos. Los ejercicios con pesas que aplican una
carga sobre los huesos estimulan la deposicion désea y esto contribuye a
aumentar la densidad y la fuerza de los huesos. La fuerza muscular y la
resistencia son necesarias para actividades como empujar, tirar, levantar
o transportar una carga pesada.

Algunos ejemplos de actividades que pueden ayudar a desarrollar la
fuerza y la resistencia muscular son:

1. Ejercicios de soporte de peso como saltar, escalar, flexiones, col-
garse de una barra de mono, etc.

2. Ejercicios de carga como levantamiento de pesas y mancuer-
nas.

3. Actividades como lanzar una pelota, remar, remar, usar maqui-
nas de resistencia en un gimnasio que implique la contraccion
muscular contra una fuerza o carga opuesta.
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» » Ejercicio de flexibilidad

La flexibilidad se puede describir como
la capacidad de la(s) articulacion(es) cuando
son facilitadas por los musculos para moverse
a través de un rango completo de movimien-
to, sin restricciones y sin dolor. Por lo tanto,

la flexibilidad depende de la parte especifica del cuerpo o de las arti-
culaciones involucradas y esta determinada por la elasticidad de los
componentes de la articulaciéon: musculos, tendones y ligamentos. La
mejora de la flexibilidad es necesaria para el movimiento sin dolor y
es esencial para poder realizar las actividades de la vida diaria. Se ha
demostrado que una buena flexibilidad se correlaciona con una mejor
calidad de vida. Se requiere flexibilidad para aquellas actividades que
requieren doblarse, lanzarse, torcerse, extenderse y estirarse. Algunas
actividades que mejoran la flexibilidad son: estiramiento suave de los
musculos, deportes como gimnasia y karate, yoga, pilates, etc. Duran-
te el entrenamiento de resistencia para la fuerza muscular se requiere
flexibilidad para mover la articulacién a través de un rango completo
de movimiento. Por lo general, los ejercicios de flexibilidad se incor-
poran como parte de la sesién de calentamiento y enfriamiento antes
y después de una sesion de ejercicio. Estos involucran diferentes tipos
de ejercicios de estiramiento y ayudan a preparar las articulaciones y
los musculos para el ejercicio.

Es importante tener en cuenta que las nifias a menudo tienen
una mayor flexibilidad en comparacién con los nifios y también varia
significativamente durante las principales fases de crecimiento de la
vida. La flexibilidad disminuye durante un periodo de crecimiento
acelerado, ya que los huesos crecen mas rapido que los musculos y los
tendones.

» » Ejercicios de coordinacién

La coordinacion se refiere a la capacidad de
controlar el movimiento. Esta es una funcién
del sistema nervioso central. La unidad motora
regula la activacién o reclutamiento y contrac-
cién de un musculo, o grupo de musculos, que
pueden ser necesarios para una tarea, actividad o

movimiento especifico. La coordinacién motora es la capacidad de uti-
lizar el cerebro y el sistema nervioso central junto con la unidad motora
y el aparato locomotor para desarrollar movimientos estables, contro-
lados, suaves y precisos. Se requiere una buena coordinacién para mu-
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chos deportes en los que la precision es la clave del rendimiento, como
el tenis y el golf. Una buena coordinacién también es importante para
actividades como la gimnasia y el baile. Se puede desarrollar una buena
coordinacion a través de ejercicios que utilicen dichos movimientos re-
petidamente. Algunos ejemplos son:

o Ejercicio de equilibrio que involucre el cuerpo, como pararse
con una sola pierna o caminar sobre una cuerda floja.

o Actividades repetitivas que siguen un ritmo, como bailar con
musica o gimnasia.
o Actividades que involucren la conciencia cinestésica y la coordi-

nacion espacial, como aprender a dar un salto mortal o aprender
un nuevo movimiento de baile.

o Actividades que impliquen la coordinacién ojo-pie, p. patear o
botar una pelota como en el futbol.

o Actividades que impliquen la coordinacién ojo-mano, p. depor-
tes de raqueta, lanzar o atrapar una pelota.

1.4» Estado fisico relacionado con la salud y la habilidad

La aptitud fisica se define como un conjunto de atributos que las
personas tienen o alcanzan y que se relacionan con la capacidad para
realizar actividad fisica. Los componentes de la aptitud fisica son:

o Resistencia cardiorrespiratoria

Fuerza muscular, resistencia y potencia
Flexibilidad

Equilibrio

Tiempo de reaccién

0O 0 0 o0 o

Composicion corporal

La aptitud fisica esta determinada por una evaluacion de la capa-
cidad fisiolégica de un individuo. Segun el tipo de actividad fisica, la
aptitud fisica se puede clasificar en dos tipos: aptitud fisica relacionada
con la salud y rendimiento deportivo o atlético o aptitud fisica relacio-
nada con las habilidades. La condicién fisica relacionada con la salud es
un subcomponente de la condicion fisica y se refiere a aquellos parame-
tros fisiologicos que determinan la salud de un individuo (Asztalos et al.,
2009; Kim, Shin, Nam, Choi y Kim, 2008). Estos componentes reflejan el
riesgo de los individuos de desarrollar enfermedades crénicas. Los com-
ponentes de la aptitud fisica relacionada con la salud son:
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Aptitud cardiorrespiratoria
Fuerza muscular
Resistencia muscular
Flexibilidad

Composicion corporal

O 0 0 o0 ©°

Por ejemplo, un individuo con una buena capacidad cardiorrespi-
ratoria tiene menos probabilidades de desarrollar hipertension y enfer-
medades del corazén. Es poco probable que una persona con un bajo
porcentaje de grasa corporal padezca obesidad. Por lo tanto, una buena
condicidn fisica aerdbica y un bajo nivel de grasa corporal constituyen
componentes importantes de la condicion fisica relacionada con la sa-
lud. Un alto estado fisico relacionado con la salud reduce el riesgo de
enfermedad; sin embargo, es posible que el individuo no tenga un alto
nivel de rendimiento atlético.

La aptitud fisica relacionada con las habilidades es un subcompo-
nente de la aptitud fisica que determina el desempefio de un individuo
en un deporte especifico.

Como cada deporte requiere un conjunto diferente de habilidades
para un desempenio 6ptimo, las habilidades requeridas para sobresalir en
ellos variaran y estaran compuestas por una combinacion de diferentes
facetas del estado fisico. La condicion fisica relacionada con las habili-
dades también se conoce como condicion fisica relacionada con el rendi-
miento y contribuye a un funcionamiento mas habil y eficiente. Algunos
componentes de la condicion fisica relacionada con las habilidades son:

o Agilidad

Energia

Equilibrio

Tiempo de reacciéon
Coordinacion
Velocidad

0O 0 0 O o

Por ejemplo, el atletismo requiere altos niveles de flexibilidad y agi-
lidad, mientras que la nataciéon competitiva de larga distancia requiere
una gran capacidad aerdbica y resistencia. Para adecuar la condicion
fisica relacionada con la habilidad, el atleta debe someterse a un entre-
namiento especifico para su deporte. El estado fisico relacionado con las
habilidades también mejorara la capacidad fisiolégica y, por lo tanto,
también contribuira a los beneficios para la salud y al estado fisico rela-
cionado con la salud.
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Aspectos de (A) Aptitud fisica relacionada
con la salud (B) Aptitud fisica relacionada con la habilidad o
el rendimiento.
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» Cuestiones de dosis-respuesta en relacion
con la actividad fisica y la salud

De acuerdo con el principio FITT, la “dosis” de ejercicio esta deter-
minada por la frecuencia, la intensidad, el tiempo y el tipo de ejercicio.
Esto es crucial para prescribir la cantidad 6ptima de ejercicio para obte-
ner beneficios para la salud. La figura 1 a continuacién muestra que exis-
te una relacion parabdlica entre la actividad fisica y el estado de salud. Es
decir, con el aumento de los niveles de actividad y condicién fisicas hay
una mejora mucho mayor en el estado de salud (Hamer, Stamatakis y
Steptoe, 2009; Lee, 2007; Pate, 1995) (ver figura 1). Por lo tanto, las per-
sonas fisicamente activas tienen un riesgo mucho menor de enfermarse.
El cambio mas significativo en el estado de salud se observa cuando el
individuo mas sedentario se vuelve fisicamente activo (Ekkekakis, Hall,
& Petruzzello, 2005) (Figura 1). Esta relacion tiene importantes implica-
ciones en la salud publica, tanto para jévenes como para adultos.

m La relacion dosis-respuesta entre la actividad fisica y
los beneficios para la salud.
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Es importante determinar la intensidad de la actividad fisica para
prescribir la dosis de ejercicio con precision para garantizar el maximo
beneficio para la salud. La evidencia sugiere que realizar ejercicio a una
intensidad mas alta (moderada a vigorosa) es significativamente mas be-
neficioso para la salud y el estado fisico (Lee & Paffenbarger, 2000; Lee et
al., 1997; Paffenbarger & Lee, 1996, 1997; Paftenbarger, Lee, & Kampert,
1997). También es importante determinar el plan para la semana a fin
de garantizar que el ejercicio o entrenamiento se realice con regularidad
(es decir, tanto la frecuencia como el tiempo del principio FITT) para
tener un beneficio significativo para la salud. Las pautas internacionales
(OMS) recomiendan un minimo de 150 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada repartidos en 3-5 dias a la semana. Esto se discute
con mas detalle en el siguiente capitulo.

» » La actividad fisica y su impacto en la salud de los jévenes

La actividad fisica tiene varios beneficios para el crecimiento, el de-
sarrollo y la salud a largo plazo de nifios y jovenes. Estos beneficios se
dividen en términos generales en tres categorias):

1. Beneficios para la salud en la ninez: Beneficios para la salud fisi-

ca, mental y social durante la nifiez.

2. Beneficios para la salud de los adultos: beneficios para la salud

de la nifiez que conducen a una mejor salud en la edad adulta.

3. Beneficios conductuales y de estilo de vida de la actividad fisica

en la salud a largo plazo como resultado de habitos saludables
de actividad fisica desarrollados en la infancia para ser practica-
dos en la edad adulta.

FIGURA 2: Relacion entre actividad fisica infantil y adulta y
salud.
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2.1» Beneficios para la salud de la actividad fisica infantil

» » Crecimiento y desarrollo

Participar en actividad fisica regular es crucial para el crecimiento y
desarrollo de un nifio. La actividad fisica en la nifiez tiene una variedad
de beneficios, algunos de los cuales pueden observarse durante la nifiez,
incluido el crecimiento y desarrollo saludables del sistema musculoes-
quelético y cardiorrespiratorio, el mantenimiento del equilibrio ener-
gético y, por lo tanto, un peso corporal saludable. También conduce a
beneficios para la salud en la edad adulta, como la reduccién del ries-
go de enfermedades crénicas como las enfermedades cardiovasculares
(hipertension, colesterol alto en la sangre, enfermedad de las arterias
coronarias). La actividad fisica ayuda en el desarrollo de mejores habi-
lidades motoras, concentracidon y cognicion. La actividad fisica también
presenta oportunidades para que los nifios participen en interacciones
sociales con sus comparfieros. Esto ayuda a desarrollar importantes ha-
bilidades sociales, fomentar el espiritu de equipo y la cooperacion entre
los nifos.

»» Hueso y Musculo

Las actividades fisicas realizadas en la infancia, en particular las acti-
vidades que aplican grandes fuerzas transmiten rapidamente beneficios
optimos para la masa, el tamafio y la estructura dsea. Se estd acumulan-
do evidencia de que los beneficios persisten mucho mas alld del cese de
la actividad. La actividad fisica regular en una etapa temprana es esencial
para el desarrollo normal del esqueleto y es crucial para mantener un
esqueleto saludable en la edad adulta (“American College of Sports Me-
dicine Position Stand. La cantidad y calidad de ejercicio recomendadas
para desarrollar y mantener la aptitud cardiorrespiratoria y muscular, y
flexibilidad en adultos sanos”, 1998; Apkon, 2012; Donnelly et al., 2009).
El potencial osteogénico de una actividad fisica particular esta condi-
cionado por la magnitud de la carga aplicada, la velocidad a la que se
aplica la carga, la duracion del turno de carga y la naturaleza novedosa
de la carga (Paffenbarger & Lee, 1996). Las actividades fisicas que han
demostrado tener los mayores efectos osteogénicos sobre el esqueleto en
crecimiento son aquellas caracterizadas por una magnitud de carga con-
siderable aplicada a un ritmo rapido. Mayores fuerzas, aplicadas rapida-
mente, a través de actividades como saltar, brincar, etc., parecen brindar
los mayores beneficios para la mineralizacion y la estructura 6sea en ni-
fnos y adolescentes. Estas actividades suelen ser actividades de soporte de
peso, ya que el peso corporal aumenta la magnitud de la carga.
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Para obtener beneficios dseos significativos, las intervenciones de
ejercicio, incluidos los ejercicios de alto impacto (con fuerzas de reac-
cidn del suelo > 3,5 veces el peso corporal), deben administrarse du-
rante un periodo de tiempo suficiente (“Estado de posicion del Colegio
Americano de Medicina Deportiva. La cantidad y calidad de ejercicio
recomendadas para desarrollar y mantener la aptitud cardiorrespira-
toria y muscular, y la flexibilidad en adultos sanos”, 1998; Donnelly et
al., 2009). Las investigaciones han demostrado que al menos 7 meses de
ejercicio de impacto son esenciales para estimular un cambio medible en
la masa Osea de los nifios (Ainsworth et al., 2011; Ainsworth et al., 2000;
Lee, Sesso, Oguma y Paffenbarger, 2003). La carga inducida por el ejer-
cicio es mas efectiva durante la pubertad pre y temprana para estimular
la deposicion dptima de masa 6sea (Bass, 2000). Ademas, la actividad
fisica del estilo de vida de actividades de alto impacto durante la infancia
también contribuye a lograr una masa y densidad dsea dptimas en la
edad adulta (Bass, 2000; Donnelly et al., 2009).

Los ejercicios con pesas, como correr, que involucran grandes
grupos musculares, estimulan el crecimiento y el aumento de la masa
muscular y pueden ayudar a desarrollar la fuerza muscular en los nifios.
Los ejercicios de resistencia en los que el musculo tiene que contraerse
contra una carga ayudan a estimular el crecimiento muscular. El uso de
bandas de resistencia, escaleras de cuerda, barras trepadoras o estructu-
ras para trepar también puede ser util. Es importante incorporar tales
actividades regularmente durante la semana.

» » Composicién corporal

Se cree que la inactividad fisica y un estilo de vida sedentario son
responsables de los crecientes niveles de obesidad en los nifos. El ejerci-
cio y el juego activo ayudan a quemar el exceso de calorias consumidas
y previenen la acumulacién de exceso de grasa (Goran & Treuth, 2001).
Los nifios que pasan mds tiempo en actividades sedentarias de tiempo
libre, como mirar television y jugar juegos de computadora, tienen mas
probabilidades de tener un exceso de grasa. La obesidad infantil se ha
asociado fuertemente con una serie de enfermedades cronicas, como la
diabetes, que pueden desarrollarse mas adelante en la vida.

» » Funcién cardiorrespiratoria

Los ejercicios aerébicos ayudan a aumentar la capacidad cardio-
rrespiratoria en los ninos. El ejercicio aerdbico regular mejora la fun-
cidn cardiovascular. Los nifios que son fisicamente activos tienen una
frecuencia cardiaca en reposo significativamente mas baja y una funcién
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cardiorrespiratoria mas alta. La actividad fisica regular da como resulta-
do una activacion reducida del sistema nervioso simpatico, lo que resul-
ta en una presion arterial y un ritmo cardiaco mas bajos en actividades
de mayor intensidad. Esto mejora aun mas la capacidad de participar
en periodos prolongados de actividad fisica de alta intensidad. Todos
estos parametros son esenciales para una funcién cardiorrespiratoria
saludable en la edad adulta y reducen el riesgo de desarrollar enferme-
dades como hipertension, colesterol alto en sangre y enfermedad de las
arterias coronarias. Los nifios con mayor capacidad cardiorrespiratoria
tienen mayor resistencia y pueden participar en actividades intensas y
extenuantes sin dificultad. Normalmente, la enfermedad cardiovascular
no se considera un trastorno infantil, pero la evidencia obtenida de la
investigacion definitivamente indica ge los nifos fisicamente inactivos y
aquellos con menor condicién cardiovascular (aerdbica) son mas pro-
pensos a tener factores de riesgo de enfermedad, como colesterol alto,
niveles sanguineos mas altos. presion arterial alta, niveles elevados de
insulina y exceso de grasa (Lee & Paffenbarger, 2000; Lee et al., 1997; Lee
et al., 2003; Morris & Froelicher, 1993; Paffenbarger & Lee, 1997).

» » Inmunidad

La actividad fisica regular también puede estimular el sistema in-
munolégico y reducir la susceptibilidad a las infecciones. Se sabe que
el ejercicio provoca transitoriamente una respuesta inmunitaria innata
y hay un aumento de la actividad de los neutroéfilos y las células asesi-
nas naturales. El aumento de la actividad de estas células mejora la vigi-
lancia contra los patégenos invasores y ayuda a reducir las infecciones.
Esto brinda proteccion contra enfermedades causadas por los patégenos
(McMurray et al., 2007).

» » Pubertad

La participacion en el ejercicio regular ayuda a los nifios a adaptar-
se mejor a los cambios fisicos y emocionales que ocurren con el inicio
de la pubertad. Los beneficios del ejercicio incluyen una mejor imagen
corporal, control de peso y reduccion del estrés (Chang, Liu, Zhao, Liy
Yu, 2008).

» » Desarrollo psicoldgico y social

La actividad fisica es extremadamente importante para el desarrollo
de habilidades sociales en los nifios y también para su bienestar psicolégi-
co (Steptoe & Butler, 1996). Los nifios con poca o ninguna actividad fisica
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a menudo sufren de ansiedad y angustia emocional. Los logros a través del
deporte y el ejercicio ayudan a los nifios a desarrollar empatia, espiritu de
equipo, cooperacion y confianza en si mismos. Esto contribuye atin mas a
mejorar el bienestar social, la autoestima y las percepciones positivas de la
imagen corporal y la competencia. Ademas, los nifios con mayores niveles
de actividad fisica también tienen mds probabilidades de tener un me-
jor funcionamiento cognitivo (Akko, Koutsandreou, Murillo-Rodriguez,
Wegner y Budde, 2020; Etnier, Nowell, Landers y Sibley, 2006; Jia et al.,
2021).; Lees y Hopkins, 2013). Seria seguro especular que la participacion
en el deporte y la actividad fisica puede estar asociada con niveles mas
bajos de delincuencia juvenil (por ejemplo, participacion en pandillas, uso
de drogas, etc.), pero la investigacion actualmente no es equivoca.

La falta de actividad fisica regular esta contribuyendo al aumento de
la obesidad, la resistencia a la insulina, el perfil lipidico anormal y la pre-
sion arterial elevada en los nifos. Esto, a su vez, probablemente sea res-
ponsable de la creciente prevalencia de diabetes tipo 2 en nifios y adoles-
centes, una enfermedad que hasta hace poco tiempo solo se encontraba
en adultos obesos y con sobrepeso (Tansey et al., 2006; Wolfsdorf, 2005).

2.2» Beneficios para la salud de la actividad fisica infantil
en la vida adulta

La obesidad infantil suele persistir en la edad adulta. Los nifios
obesos tienen mas probabilidades de seguir teniendo sobrepeso cuando
sean adultos (Serdula et al., 1993). Por lo tanto, la actividad fisica regular
durante la infancia brinda proteccion contra la obesidad mas adelante
en la vida. Ademas, los nifios obesos corren el riesgo de desarrollar pro-
blemas de salud en la edad adulta que resulten en enfermedades créni-
cas y mortalidad. El ejercicio infantil que promueve el control del peso
previene la obesidad y la diabetes en la edad adulta (Serdula et al., 1993).
Al mantener una mayor aptitud aerdbica, la actividad fisica durante la
nifiez reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular en la vida adulta
(Neville, Robson, et al., 2002). El ejercicio contribuye a una mayor den-
sidad mineral 6sea y mejora la fuerza muscular. Esto reduce el grado de
pérdida de masa dsea (osteoporosis) y muscular (sarcopenia) durante
el envejecimiento. Esto retrasa el deterioro relacionado con la edad de
la fuerza musculoesquelética y la pérdida de movilidad en la vejez. Los
ejercicios con pesas durante la pubertad temprana dan como resultado
el logro de una mayor masa dsea que protege contra la osteoporosis en
la vejez (Neville, Murray, et al., 2002).

Desarrollando un comportamiento saludable de por vida en la ac-
tividad fisica:
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Se ha establecido a través de una solida evidencia de investigacion
que el comportamiento saludable y los habitos de actividad fisica que se
desarrollan durante la nifiez generalmente contintian en la edad adulta
(Janz, Dawson y Mahoney, 2000; Kristensen et al., 2008; Telama, 2009).
Los nifnos que estan habituados durante todo el afo escolar a los depor-
tes activos y la participacion en el ejercicio se sienten mas seguros de
sus capacidades fisicas y, por lo tanto, estin mas dispuestos a continuar
participando en actividades similares a lo largo de la vida. Los nifios que
son fisicamente activos y tienen experiencias positivas con el ejercicio
y los deportes tienden a seguir encontrando tiempo para participar en
dichas actividades cuando llegan a la edad adulta. Por lo tanto, el com-
portamiento de actividad fisica establecido en la infancia tiene implica-
ciones de por vida en el establecimiento de un estilo de vida saludable.
La calidad de las experiencias infantiles en la actividad fisica y los depor-
tes parece tener una correlacion positiva mas fuerte con los habitos de
actividad fisica establecidos en la edad adulta mas que con la cantidad
(Taylor, Blair, Cummings, Tun y Malina, 1999; A. M. Thompson, Hum-
bert y Mirwald)., 2003). Las experiencias de la infancia en el ejercicio y
el deporte tienen un impacto de por vida en la participacién posterior
como adulto. Cualquier experiencia negativa a la que se enfrente un nifio
durante la actividad fisica puede convertirse en una barrera importante
para su futura participacion.

TABLA I: Beneficios para la salud de la actividad fisica en nifios.
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2.3» Consecuencias para la salud de la obesidad
en los jovenes

El aumento de la prevalencia de la obesidad en niflos y jévenes es
consecuencia directa de una actividad fisica inadecuada. La obesidad y
el IMC elevado tienen graves efectos negativos sobre la salud, incluidos
efectos tanto fisioldgicos (médicos) como psicosociales. Una de las con-
secuencias mas comunes y devastadoras de la obesidad es el impacto
psicosocial, ya que los nifios obesos son objeto de acoso y discrimina-
cion sistematica. Esto provoca el desarrollo de una pobre autoimagen y
baja autoestima que puede persistir hasta la edad adulta (Dietz, 1998).
Ademas, los niflos y jovenes obesos sufren una gran cantidad de proble-
mas relacionados con la salud (Dietz, 1998; Reilly, 2005; Saha, Sarkar y
Chatterjee, 2011):

1. Perfiles de lipidos en sangre elevados/anormales (triglicéridos
elevados, colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL)
elevado y colesterol de lipoproteinas de alta densidad (HDL)
reducido.

2. Intolerancia a la glucosa (o resistencia a la insulina) que condu-
ce a la diabetes tipo 2.

3. Cambios aterosclerdticos dentro de las arterias (enfermedad co-
ronaria).

4. Problemas hepaticos como la cirrosis.
5. Hipertension/presion arterial alta.

6. Dificultad para respirar debido a la mala captacién y suministro
de oxigeno a los tejidos

7. Problemas de sueno.

8. Complicaciones ortopédicas, especialmente de caderas y extre-
midades inferiores.

La obesidad infantil se asocia con un mayor riesgo de mortalidad
por todas las causas en adultos, enfermedad coronaria, enfermedad ce-
rebrovascular aterosclerotica, hipertension, cancer colorrectal, diabetes,
gota y artritis, entre otras afecciones médicas. Con el aumento del grado
de obesidad, aumenta el riesgo de morbilidad y mortalidad por estas en-
fermedades crénicas. Al igual que en los adultos, la ubicacion del exceso
de grasa en el abdomen tiene una mayor correlacion con el riesgo de
desarrollar problemas cardiovasculares que el porcentaje de grasa real.
Los estudios han demostrado que la acumulacion de grasa en la region
central (abdominal) estd asociada con un aumento de los factores de
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riesgo, como triglicéridos en sangre excesivos, colesterol HDL bajo, hi-
pertension, resistencia a la insulina, disfuncién endotelial y rigidez de la
pared arterial (Dietz, 1998; Reilly, 2005; Saha et al., 2011). Por el contra-
rio, la acumulacién de grasa alrededor de la region inferior del cuerpo
(caderas y muslos) es mucho menos peligrosa. La participacion regular
en actividad fisica entre nifios y jovenes es extremadamente importan-
te y puede prevenir la obesidad infantil y, por lo tanto, deberia ser un
componente clave de todas las intervenciones diseiadas para mejorar la
salud de los nifos.

» » Obesidad en los jévenes de toda Europa

El aumento de la obesidad infantil ha sido reconocido como un
importante problema de salud publica en toda Europa. Es probable
que los nifios con sobrepeso se conviertan en adultos obesos. La obe-
sidad puede conducir a una enfermedad grave que pone en peligro la
vida, lo que resulta en un mayor riesgo de muerte prematura y disca-
pacidad en la edad adulta. Las complicaciones derivadas de la obesidad
y el exceso de grasa corporal (como la diabetes, las enfermedades car-
diacas y el cancer) se encuentran entre las principales causas de muerte
prematura, y ascienden en especial a 2,8 millones de personas cada
afo. Un alarmante 40 % de la poblacién mundial actual, hombres y
mujeres, es decir, mas de 2200 millones de personas, tienen sobrepeso
u obesidad. Quien ha declarado la obesidad infantil como una epide-
mia mundial moderna. En la actualidad se estima que el 17% de los
nifnos a nivel mundial tienen sobrepeso. En 2019, se descubrié que 38
millones de nifios menores de 5 aflos eran obesos. Segun un informe
reciente de la OMS, “uno de cada tres nifios de 6 a 9 afos tenia sobre-
peso u obesidad” en la region europea. La obesidad infantil se asocia
con toda una gama de graves consecuencias para la salud y la vida so-
cial en la infancia, asi como con un mayor riesgo de muerte prematura
y enfermedad en la edad adulta. “El sobrepeso y la obesidad, y las en-
fermedades relacionadas, son en gran parte prevenibles”. Por lo tanto,
se debe dar la maxima prioridad a la prevencidn de la obesidad infan-
til”, segin la OMS. La principal causa de esta creciente prevalencia de
la obesidad se puede atribuir a la falta de actividad fisica adecuada y se
ve agravada por el consumo de alimentos procesados de baja calidad y
alto contenido calérico.

La Figura 3 a continuacion muestra la prevalencia de la obesidad en
los paises europeos entre los adolescentes de 12 a 18 afios.
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m Incidencia de obesidad infantil entre nifios y nifias en paises europeos
seleccionados. (Datos obtenidos del sitio web del International Obesity Taskforce:
http://www.iotf.org/database/ChildhoodTablebyRegionFeb06.htm).

La carga que imponen las enfermedades relacionadas con la obe-
sidad es inmensa, tanto en términos de costos econdmicos para los sis-
temas de salud como, a nivel individual, reduccién de la cantidad y la
calidad de vida. Por lo tanto, se deben tomar acciones inmediatas para
reducir la obesidad en los nifios. Esto se puede lograr a través de mayo-
res oportunidades para la actividad fisica y una dieta saludable.

» » Prevalencia de la actividad fisica en los Estados miembros

Las recomendaciones de la OMS para la actividad fisica en los ni-
nos establecen que los nifios de 5 afios 0 mas deben participar en al
menos 60 minutos de actividad fisica de moderada a vigorosa todos los
dias. Sin embargo, estas recomendaciones no estan siendo cumplidas
por la mayoria de los nifios y adolescentes en todos los paises de la UE.
La siguiente seccion resume la estimacion actual de las practicas de
actividad fisica que se encuentran en los estados miembros de la UE.
Se puede ver facilmente que la prevalencia de la actividad fisica estd
inversamente correlacionada con la obesidad. Es importante senialar
aqui que las herramientas y los métodos utilizados para recopilar los
datos variaron significativamente entre los estados. Sin embargo, to-
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davia es posible dibujar una visién general del estado de la actividad
fisica en estos paises.

Definitivamente hay un grupo significativamente grande de jove-
nes que regularmente participan en actividad fisica. También existe la
tendencia de que mientras un grupo de adolescentes son en su mayoria
inactivos, hay otro grupo que ha aumentado su participacion en activi-
dades vigorosas. Esto lleva a la creacion de dos grupos distintos de ado-
lescentes, muy activos e inactivos. La polarizacién se debe a un aumento
de los deportes organizados a expensas de los juegos informales y las
actividades de ocio.

Una encuesta realizada por la OMS en 2018-2019 reveld que, en
promedio, solo uno de cada cuatro nifios de 11 afos y solo uno de cada
siete de 15 anos informaron que realizaban ejercicio de moderado a
vigoroso al menos una hora diaria. en los estados de la UE (Figura
4) (Guthold, Stevens, Riley y Bull, 2020; Inchley, Stevens, Samdal y
Currie, 2020). En todos los paises, se encontr6 que las nifias eran me-
nos activas fisicamente que los nifios en ambos grupos de edad. Hubo
una fuerte disminucién de la actividad fisica entre los 11 y los 15 afos
tanto en nifios como en nifias en la mayoria de los paises de la UE. La
prevalencia mas baja de actividad fisica se encontré en Italia, Francia,
Portugal y Dinamarca. Se observa una disminucién en la proporcién
de nifos y adolescentes que realizan actividad fisica de moderada a
vigorosa en todos los paises desde 2006 hasta 2018, tanto niflos como
nifias, y en todos los grupos de edad (Figura 5). Para los nifios de 11
y 13 afos, la tasa disminuy6 en 4 puntos porcentuales, acortando la
brecha con el nivel de actividad fisica de las nifias de la misma edad
(Guthold et al., 2020; Inchley et al., 2020; Owen, Curry, Kerner, New-
son y Fairclough, 2017

Los factores que influyen en la tendencia de la actividad fisica entre
nifios y adolescentes incluyen la disponibilidad de equipos y espacios
seguros, los planes de estudios escolares y el aumento de actividades o
pasatiempos sedentarios en el tiempo libre, en particular las actividades
en pantalla. Los nifios pasan una gran cantidad de tiempo en disposi-
tivos moviles e Internet, lo que reduce el tiempo disponible para jugar
libremente, lo que reduce los niveles de actividad fisica (OCDE, 2019 ht-
tps://doi.org/10.1787/67450d67-en.)(Inchley et al. al., 2020; Owen et al.,
2017). Los estados miembros de la UE han tomado una serie de iniciati-
vas desde 2018 para que los nifios se activen. Esto se discute brevemente
en el proximo capitulo.
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m Proporcion de jovenes de || y I5 aflos que cumplen con la actividad
fisica diaria recomendada por la OMS, 2018. Nota: La media de la UE no estd pon-
derada. Fuente: datos de HBSC de (Inchley et al., 2020) OCDE, 2019 https://doi.or-
g/10.1787/67450d67-en.
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m Tendencia de actividad fisica 2006-2018 entre adolescentes en los es-
tados miembros de la UE. La media de la UE es la UE no ponderada. Fuente: datos de
HBSC (Inchley et al., 2020); OMS (2018), Fichas de actividad fisica para los 28 Estados
miembros de la Unién Europea de la region europea de la OMS, Oficina Regional de
la OMS para Europa, Copenhague; OCDE (2019), The Heavy Burden of Obesity: The
Economics of Prevention, OECD Health Policy Studies, OECD Publishing, Paris, https://
doi.org/10.1787/67450d67-enOCDE/Observatorio Europeo de Sistemas y Politicas de
Salud (2019), Eslovenia: Country Health Profile 2019, State of Health in the EU, OECD
Publishing, Paris/Observatorio Europeo de Sistemas y Politicas de Salud, Bruselas, ht-
tps://doi.org/ 10.1787/79ba70a2-es.

2.4» Problemas de seguridad relacionados
con la actividad fisica entre los jovenes

» » Riesgo de lesiones y traumatismos

Existe un riesgo significativamente alto de que se produzcan lesio-
nes durante la actividad fisica y el deporte entre los jovenes. Esta es qui-
zas la desventaja potencial. Una lesién puede convertirse en una carga
importante para la actividad fisica futura y provocar varios problemas:

1. Posibilidad de dafio fisico a largo plazo y capacidad reducida.

2. Posibilidad de lesion recurrente.

3. Lesion que provoca un impacto inmediato a corto plazo en la

salud y el bienestar del nifo.

4. Posibilidad de lesiones infantiles que afecten la participacion de
por vida en la actividad fisica.

Cuando los nifios realizan actividades fisicas que no son apropiadas
para su edad o utilizan técnicas o equipos incorrectos, esto aumenta las
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posibilidades de lesiones. Las lesiones por uso excesivo son muy comu-
nes entre los nifios y resultan de una intensidad de ejercicio excesiva o
vigorosa. La accion repetida con una técnica incorrecta conduce a un
dano fisico excesivo que con el tiempo se convierte en una lesion por uso
excesivo. Durante las edades de 6 a 12 afos, la actividad fisica se asocia
principalmente con la diversion y el juego alegre. Durante esta etapa
temprana de la vida, cuando el nifio aun esta descubriendo su cuerpo,
su capacidad fisica y el juego limpio y seguro dentro del deporte y la ac-
tividad fisica. En esta etapa, se debe permitir que los nifios participen en
actividades fisicas como una recreacion placentera y no se les debe obli-
gar a participar en deportes competitivos (Washington et al., 2001). La
participacion en una rutina de entrenamiento rigurosa puede provocar
lesiones por uso excesivo durante esta etapa crucial del desarrollo, lo que
puede comprometer el crecimiento y el desarrollo saludables y provocar
danos fisicos y psicoldgicos duraderos.

Los nifios comienzan a participar en deportes de competicion a
partir de los 12 afios. Las lesiones deportivas que se producen en esta
fase son consecuencia de un entrenamiento incorrecto y un comporta-
miento inadecuado de los propios nifios. Es importante concienciar a
los nifios sobre las consecuencias de los comportamientos de riesgo (por
ejemplo, placajes peligrosos en el futbol, no usar casco al andar en bici-
cleta o patinar, etc.). La conciencia y la educacion pueden ayudar a los
nifios a asumir la responsabilidad de sus acciones durante los deportes y
el juego y evitar lesiones (van Mechelen & Verhagen, 2005). Si el deporte
se considera mas para jugar y disfrutar que para competir, habra mas
deportividad y juego seguro en la adolescencia.

Los nifios que sufren una lesién pueden desarrollar miedo al riesgo
de lesion. Esto puede obstaculizar gravemente su voluntad de partici-
par en actividades futuras. El mayor riesgo para la salud es no realizar
suficiente actividad fisica. Las ventajas de estar fisicamente activo supe-
ran con creces el riesgo de accidentes y lesiones. Las lesiones deportivas
y de ejercicio se pueden evitar facilmente mediante el entrenamiento
adecuado y el desarrollo de la técnica y el comportamiento correctos
(van Mechelen & Verhagen, 2005). La responsabilidad de una educacién
adecuada recae en los padres, entrenadores, entrenadores, maestros y
profesionales de la salud involucrados con jévenes fisicamente activos.
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Hay un aumento en las barreras a la actividad fisica y una disminu-
cién correspondiente en las oportunidades de estar activo experimen-
tado a medida que uno avanza de la adolescencia a la edad adulta. Los
cambios modernos en el estilo de vida han reforzado atin mas este fe-
némeno. Debido al advenimiento de la tecnologia moderna, el esfuerzo
necesario para completar una tarea se ha reducido significativamente.
Esto es particularmente evidente en las tareas del hogar y los viajes. Se
necesita muy poco esfuerzo para completar las tareas del hogar o en el
transporte (automovil, autobus). La encuesta mas reciente de la OMS
muestra que entre el 40 % y el 60 % de la poblacién adulta de la UE lleva
un estilo de vida predominantemente sedentario (Bennie et al., 2013)
(WHO factsheets 2018). Mds del 30 % de los adultos en la UE no cum-
plen los niveles minimos diarios recomendados de actividad fisica. Por
lo tanto, es crucial que los Estados miembros de la UE preparen planes y
politicas nacionales para apoyar y promover la actividad fisica y también
para crear conciencia sobre los beneficios de estas actividades para la
salud. Estos planes deben tener como objetivo proporcionar el entorno
necesario para el ejercicio y tener en cuenta las costumbres y caracteris-
ticas culturales de cada pais (WHO factsheets 2018).

Para lograr un cambio en el estilo de vida, el primer paso seria pro-
porcionar pautas adecuadas y material educativo que pueda usarse para
crear conciencia. El proximo paso seria hacer los cambios apropiados
en la politica y la practica. Esto requeriria una mayor cooperacion in-
tersectorial (deportes, salud, educacion) y el nombramiento de expertos
en roles de liderazgo dentro de los 6rganos rectores para apoyar la im-
plementacion. Se puede lograr un progreso significativo a través de una
gran cantidad de pequefios cambios en la politica y la practica en todos
los ambitos, proporcionando recursos que permitan a nuestras socieda-
des volverse mas abiertas y apoyar un estilo de vida activo y saludable.
Los documentos importantes publicados por la OMS y la comisién de la
UE se enumeran a continuacion:
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1. Organizacién Mundial de la Salud. Estrategia mundial sobre ré-
gimen alimentario, actividad fisica y salud, 2004.

2. Organizacion Mundial de la Salud. Estrategia de actividad fisica
para la region europea de la OMS 2016-2025, 2015.

3. Organizacion Mundial de la Salud. Plan de accién mundial so-
bre actividad fisica 2018-2030: mas personas activas para un
mundo mds saludable. Ginebra, 2018.

4. Organizacién Mundial de la Salud. Recomendaciones mundia-
les sobre actividad fisica para la salud. Ginebra, 2010.

5. Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. Di-
rectrices de actividad fisica de 2008 para los estadounidenses.
Ser activo, saludable y feliz! 2008.

6. Paté RR, Pratt M, Blair SN, et al. Actividad fisica y salud publi-
ca. Una recomendacion de los centros para el control y la pre-
vencion de enfermedades y el Colegio Americano de medicina
deportiva. JAMA 1995; 273:402-7.

7. Comision Europea. Pautas de actividad fisica de la UE. acciones
politicas recomendadas en apoyo de la actividad fisica benefi-
ciosa para la salud, 2008. 8 Diario Oficial de la Unién Europea.
Recomendacion del Consejo de 26 de noviembre de 2013 sobre
la promocioén de la actividad fisica beneficiosa para la salud en
todos los sectores, 2013.

8. Plan de acciéon mundial de la OMS sobre actividad fisica 2018-
2030: mas personas activas para un mundo mas saludable. Gi-
nebra: Organizaciéon Mundial de la Salud; 2018.

Las referencias anteriores se utilizaron como guia para las siguien-
tes secciones.

3.1» Organizacion Mundial de la Salud y formulacion
de las directrices para la actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) proporciona “Pau-
tas sobre actividad fisica y comportamiento sedentario” que consisten
en recomendaciones de salud publica basadas en evidencia para nifos,
adolescentes, adultos y adultos mayores. Incluye recomendaciones so-
bre el volumen de actividad fisica (frecuencia, intensidad y duracién)
requerida para obtener beneficios significativos para la salud y reducir
los riesgos de enfermedades crénicas. Las recomendaciones mas recien-
tes publicadas en 2020 también brindan evidencia sobre el impacto del
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comportamiento sedentario prolongado en los resultados de salud. La
OMS recomienda que los nifios y adolescentes deben participar en un
minimo de 60 minutos de actividad fisica de moderada a vigorosa todos
los dias (Directrices de la OMS 2020). Las recomendaciones de la OMS
para ninos y adolescentes se describen con mas detalle en la siguiente
seccion, Tabla 3 y Figura 3. La encuesta reciente realizada como parte de
la Vigilancia Europea de la Obesidad Infantil de la OMS (Wijnhoven et
al., 2013; Wijnhoven et al., 2014; Wijnhoven et al., 2015), revelé que el
53,9 % de los nifios no participa en deportes organizados, y aproxima-
damente el 40 % no utiliza medios de transporte activos como caminar
o andar en bicicleta para ir a la escuela. El estudio Health Behavior in
School-aged Children mostré que, entre los adolescentes, solo el 25,0
% de los niflos y el 15,0 % de las nifias admitieron cumplir con las reco-
mendaciones minimas de la OMS para la actividad fisica diaria (Alle-
man, Murphy, Baskerville, & Chugh, 2017; Blondin, Giles, Cradock,
Gortmaker y Long, 2016; Bornhorst et al., 2015).

La OMS recomienda un minimo de 150 minutos de actividad fisica
de moderada a vigorosa para todos los adultos mayores de 18 afos (inclui-
dos los adultos mayores), o 75 minutos de actividad fisica de intensidad
vigorosa o una combinacién equivalente de las dos cada semana (OMS
2020) Figura 1 Hay muchas maneras de participar en la actividad fisica,
incluso mientras viaja, participa en actividades de ocio en la comunidad,
asiste a clases, trabaja o simplemente realiza su vida cotidiana en el hogar.
Sin embargo, dado que la mayoria de los entornos cotidianos se han vuel-
to mds sedentarios, mantener una cantidad adecuada de actividad fisica se
vuelve cada vez mds desafiante (7, 8). El “Eurobarémetro” (Bennie et al.,
2013) es una encuesta de opinion publica sobre los deportes y la actividad
fisica; sin embargo, a pesar de los conocidos beneficios del ejercicio para la
salud, se encontré que mas de la mitad (46 %) de los europeos nunca ha-
cen ejercicio ni practican deportes., y ese nimero ha aumentado gradual-
mente desde 2009. Solo el 7 % de las personas en Europa hacen ejercicio
constantemente (al menos cinco veces por semana), mientras que un gran
porcentaje de adultos en Europa pasan més de cinco horas al dia sentados,
lo que puede ser un riesgo factor de muerte independientemente de la
actividad fisica (Referencias 1-8 mencionadas anteriormente).

La OMS lanzé el “Plan de accién mundial para la prevencién y el
control de las enfermedades no transmisibles 2013-2020”, que propone
reducir la prevalencia de la inactividad fisica en un 10 % para 2025. En
respuesta al plan de acciéon de la OMS y las politicas mundiales, muchos
paises han desarrollado sus directrices y politicas regionales propias para
reducir los factores de riesgo asociados con la actividad fisica deficiente.
Con este objetivo, se publicaron una serie de directrices y politicas de
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m Resumen de las recomendaciones de actividad fi-

sica para adultos de la OMS. Adoptado del Plan de acciéon mun-
dial de la OMS sobre actividad fisica 2018-2030: mas personas
activas para un mundo mds saludable. Ginebra: Organizacion
Mundial de la Salud; 2018. Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

actividad fisica de la Unién Europea (UE) (Referencia 7), tales como; la
recomendacion del Consejo de la Union Europea sobre la promocién
de la actividad fisica para mejorar la salud (HEPA) y la estrategia de
actividad fisica de la OMS para la region europea de la OMS 2016-2025
(Kahlmeier et al., 2015) (Referencia 7). Para apoyar aun mads y extender
el monitoreo y la implementacion de HEPA en los estados miembros de
la UE, la Direcciéon General de Educacién, Juventud, Deporte y Cultura
de la Comision Europea y la Oficina Regional de la OMS para Europa
establecieron un proyecto de colaboracién. Con el fin de obtener y vali-
dar datos nacionales sobre actividad fisica, se han designado grupos de
discusion compuestos por miembros clave en cada Estado miembro de
la UE para supervisar la asociacion. Los grupos focales se retinen dos
veces al afo para discutir las mejores practicas y crear campafas para
fomentar el ejercicio en la UE.
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3.2» Recomendaciones nacionales de actividad fisica
para ninos y adolescentes
en los estados miembros de la UE

Para ayudar a las naciones a alcanzar este objetivo, se cre6 la estra-
tegia de actividad fisica de la Region Europea de la OMS para los afnos
2016 a 2025 (Referencias 2 y 8). Sirve como motivacion para los gobier-
nos y las partes interesadas en el desarrollo de politicas en cuatro areas:
(i) proporcionar liderazgo y coordinacion; (ii) fomentar el crecimiento
de niflos y adolescentes; (iii) incentivar a los adultos mayores y adultos
a realizar actividad fisica; y (iv) proporcionar herramientas y recursos
para el seguimiento, la vigilancia, el establecimiento del marco necesario
para las plataformas, la evaluacion y la investigacion. La Asamblea Mun-
dial de la Salud aprobd el Plan de accién mundial sobre actividad fisica
2018-2030 (Cunha & Nunes, 2021; DiPietro et al., 2020; Hamalainen et
al., 2020; Lambert et al., 2020) que se introdujo en la Unién Europea.
Region en 2018, reforzando la estrategia europea de actividad fisica.

Existen numerosas estrategias para motivar a las personas a partici-
par en el ejercicio fisico, incluido el fomento de mas caminatas, ciclismo,
ocio activo, deportes y juegos. El Plan de accién mundial sobre actividad
tisica 2018-2030 y la Declaracion de Bangkok sobre actividad fisica para
la salud mundial de 2016 (Cunha & Nunes, 2021; DiPietro et al., 2020;
Hamalainen et al., 2020; Lambert et al., 2020) identificar estas actividades
como contribuyentes a los Objetivos de Desarrollo Sostenible (8). La co-
laboracién entre la OMS, la Comision Europea y los Estados miembros
de la UE facilita el seguimiento de como se implementan estas iniciativas.

Sobre la base de los hallazgos de este esfuerzo colaborativo, se cred
un informe que contribuyd a la creacién de hojas informativas sobre
HEPA (Bennie & Wiesner, 2022; Whiting et al., 2021)" en los Estados
miembros de la UE de la region europea de la OMS (DiPietro et al.,
2020; Hamalainen et al., 2020). Las hojas informativas ofrecen un marco
para el seguimiento del progreso realizado hacia el logro de los 23 pa-
rametros considerados indicadores HEPA (Whiting et al., 2021)% Las
fichas informativas resumen el nivel actual de actividad fisica prevalente
en ninos y adolescentes en los 27 Estados miembros de la UE en la re-
gion europea de la OMS. La prevalencia de la actividad fisica entre nifios
y adolescentes en los 27 estados, tal como se documenta en las hojas
informativas, se resume a continuacion en la Figura 2 y la Tabla 1.

! https://www.who.int/europe/publications.
% Las hojas informativas de la OMS se pueden encontrar aqui: https://www.who.int/euro-
pe/publications/i/item/OMS-EURO-2021-3409-43168-60449.
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Ofrece una descripcion general del porcentaje de nifios y nifias prea-
dolescentes y adolescentes que alcanzan los niveles minimos de actividad fisica reco-
mendados por la OMS en 2018. Fuente de datos https://www.who.int/europe/publica-
tions/i/item /EUR-RC71-R14.

Todas las naciones de la UE siguen las pautas de actividad fisica
definidas por las recomendaciones de la OMS (OMS 2020), sin embargo,
existe una amplia variacion en la forma en que implementan estas pau-
tas y en los métodos utilizados para difundir el mensaje sobre la activi-
dad fisica. Algunas guias piden contar los pasos o usar las escaleras, otras
aconsejan pasar mas tiempo al aire libre con la familia o participar en
bailes, en pocas palabras, las guias nacionales brindan recomendaciones
practicas a través de varias publicaciones nacionales con el objetivo de
aumentar la conciencia del publico en general sobre los beneficios para
la salud. de un estilo de vida activo y para los profesionales de la salud
sobre cémo cumplir con los niveles minimos indispensables de activi-
dad fisica. Algunos estados se concentran mas en la implementacion y
promocion del mensaje de actividad fisica a través de la introduccion de
nuevas politicas. Algunas naciones han creado ayudas de comunicacion
visualmente atractivas, como graficos circulares y/o piramides, para de-
mostrar sus recomendaciones de actividad fisica.

Existen pautas nacionales de actividad fisica en varios estados
miembros de la UE (23 de 27), que ayudan a las organizaciones publicas
y privadas a colaborar para fomentar la actividad fisica (ficha informati-
va de la UE de la OMS 2020). Estas recomendaciones de actividad fisica
con frecuencia ayudan a asignar fondos gubernamentales a iniciativas
que promueven una mayor actividad fisica. Estos documentos se basan
principalmente en las recomendaciones de la OMS y en trabajos ante-
riores realizados por organizaciones como el Centro para el Control y la
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Prevencion de Enfermedades (CDC) y el Colegio Americano de Medi-
cina Deportiva (ACSM). Estos documentos de consenso internacional
se citan a menudo como una “opinién de expertos” y un documento de
referencia basado en evidencia para desarrollar recomendaciones nacio-
nales. Estos documentos actuan como modelo para crear y adoptar po-
liticas nacionales de actividad fisica orientadas a la accion. Por lo tanto,
estas directrices han sido adoptadas por organismos gubernamentales y
de salud publica en la mayoria de los estados miembros de la UE.

Resumen del nivel actual de actividad fisica entre nifios y adolescentes
de Il a 17 afios en los estados miembros de la UE. Se hace una comparacién del
porcentaje alcanzado en diferentes estados miembros de la UE en 2018 con los datos
obtenidos en la encuesta mas reciente realizada en 2021. Fuente de datos obtenida de
las fichas que se pueden encontrar aqui: https://www.who.int/ europa/publicaciones/i/
item/OMS-EURO-2021-3409-43168-60449. Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

Hay poca evidencia que respalde el impacto de las recomendaciones
nacionales por si solas en el aumento de los niveles de actividad fisica
en una poblacion determinada (9), el proceso de desarrollarlas es el pri-
mer paso para priorizar la promocion de la actividad fisica y el estilo de
vida saludable como iniciativa nacional. Como puede verse en la Figu-
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ra 2 anterior, algunos paises mostraron un aumento significativo en el
porcentaje de prevalencia en los niveles minimos de actividad fisica en-
tre los adolescentes. Esto podria reflejar una mejor implementacion de
politicas y estrategias que incrementaron la participacion. En contraste,
algunos paises mostraron una disminucion constante en los niveles de
actividad fisica en adolescentes y adultos jovenes. Esto podria deberse al
aumento de las barreras para el ejercicio y la disminuciéon de la concien-
cia de los beneficios en la poblacién. Por lo tanto, las recomendaciones
nacionales de AP no solo constituyen un recurso de informacion clave,
sino que también sirven como una guia para establecer objetivos nacio-
nales, desarrollar politicas y sirven como puntos de referencia principa-
les para las iniciativas de monitoreo y vigilancia de AP. También ayuda
a identificar barreras y construir recursos apropiados.

De los 27 estados miembros de la UE, 23 paises (82%) han publica-
do un documento oficial denominado recomendaciones nacionales de
AP. Sin embargo, de estos dos paises no se proporcion6 una guia deta-
llada sobre la actividad fisica minima requerida para obtener beneficios
para la salud. Cuatro paises estan en proceso de desarrollar una politica
nacional sobre actividad fisica y recomendaciones asociadas. Un pais
informo que no tenfa ningtn plan para desarrollar una recomendacién
de este tipo en un futuro préximo. En Bélgica se encontraron documen-
tos separados para subpoblaciones que viven en las regiones flamenca y
valona (20-21).

Las caracteristicas clave de estos documentos se resumen en la si-
guiente tabla:
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TABLA 2: Comparacién de la recomendacién nacional de actividad fisica para ni-
fios y adolescentes en los estados miembros de la UE con las directrices de la OMS
publicadas en 2020.

NS = No especificado, PA = Actividad fisica, F..T = Frecuencia, Intensidad, Tiempo
(Adoptado con permiso de Gelius P, Tcymbal A, Abu-Omar K, et al. Estado y con-
tenido de las recomendaciones de actividad fisica en los paises de la Unién Europea:
una revisién sistemdtica analisis comparativo. BM) Open 2020;10: €034045.doi: 10.1 136/
bmjopen-2019-034045. Reutilizacion permitida bajo CC BY-NC.
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» » Directrices de actividad fisica de la OMS para nifos
y adolescentes de 5 a |7 afios

Las recomendaciones de la OMS sobre actividad fisica o las pautas
de actividad fisica de la OMS publicadas en 2020 detallan para diferentes
grupos de edad y grupos de poblacion especificos sobre cuanta actividad
fisica se necesita para una buena salud. A continuacidn, se presenta un
breve resumen de las recomendaciones de la OMS para nifilos mayores
de 5 afios y adolescentes:

o Debe hacer al menos un promedio de 60 minutos por dia de acti-
vidad fisica de intensidad moderada a vigorosa, principalmente
aerobica, a lo largo de la semana.

o Debe incorporar actividades aerébicas de intensidad vigorosa,

o Debe participar en ejercicios de resistencia y carga de peso que
fortalezcan los musculos y los huesos, al menos 3 dias a la semana.

o Debe limitar la cantidad de tiempo que se pasa siendo sedenta-
rio, particularmente la cantidad de tiempo recreativo frente a la
pantalla.

Resumen de las recomendaciones de la OMS para la Actividad Fisica
de Nifios y Adolescentes. Adoptado de: Plan de accién mundial sobre actividad fisica
2018-2030: mas personas activas para un mundo mas saludable. Ginebra: Organizacién
Mundial de la Salud; 2018. Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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TABLA 3: Recomendaciones de la OMS 2020 para la actividad fisica en nifios y
adolescentes.

GRUPO DE EDAD NiNos Y JOoveNEs 5-17

Los nifios deben participar en actividades escolares y co-
munitarias que impliquen juegos, deportes, transporte, re-
Tipo de actividad creacion, educacion fisica o ejercicio planificado al aire libre.
fisica En el contexto de la familia, se debe alentar a los nifios a
participar en juegos libres y actividades al aire libre y medios
de transporte activos.

Para obtener beneficios para la salud, los nifios y jovenes
deben participar en un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa.

Se requiere un minimo de 300 minutos de actividad fisica
moderada o |50 minutos de ejercicio aerdbico de intensidad
vigorosa o una combinacion equivalente de actividad mode-
rada y vigorosa por semana.

Cualquier cantidad adicional de actividad fisica superior a 60
minutos por dia o 300 minutos por semana brindara benefi-
Recomenda- cios adicionales para la salud.

ciones La actividad fisica diaria debe consistir principalmente en
ejercicios aerdbicos que requieran grandes grupos muscula-
res, como correr. Debe haber algunas actividades de inten-
sidad vigorosa incluidas en la rutina diaria.

Los nifios y jévenes deben realizar ejercicios con pesas o ejer-
cicios de resistencia que fortalezcan los musculos y los huesos
al menos 3 veces por semana, como saltar, brincar y escalar.

Las actividades de fortalecimiento muscular deben realizarse
en todos los grupos musculares principales dos o mas dias
a la semana.

Los nifios y adolescentes deben evitar ser sedentarios, re-
ducir el tiempo dedicado a actividades sedentarias, en par-
ticular la cantidad de tiempo recreativo frente a la pantalla.

Tiempo
sedentario

Realizar algo de actividad fisica es mejor que nada.

Para los nifios y adolescentes que no cumplen con las reco-
mendaciones minimas diarias, cualquier cantidad de actividad
fisica serd beneficiosa para la salud.

Los nifios y adolescentes que son en su mayoria sedentarios
deben comenzar haciendo pequefas cantidades de actividad
fisica de intensidad baja a moderada y aumentar gradualmen-
te la frecuencia, la intensidad y la duracién del ejercicio con
el tiempo.

Declaraciones de
buenas practicas

Todos los nifios y adolescentes deben recibir oportunidades
seguras y equitativas, y estimulo para participar en activida-
des fisicas que disfruten, ofrezcan variedad y sean apropiadas
para su edad y capacidad.
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3.3» Estrategias para lograr suficiente actividad fisica
para ninos y adolescentes

Las pautas de actividad fisica proporcionan los niveles minimos de
actividad fisica esenciales para obtener los beneficios de salud recomen-
dados para los jovenes. Si un nifio o un adolescente participa en niveles
de actividad fisica por encima de estas pautas recomendadas, obtendra
beneficios adicionales para la salud. La relacion entre los niveles de ac-
tividad fisica y los beneficios para la salud se clasifica como lineal, como
se muestra a continuacion en forma de curva de respuesta a la dosis. De
igual forma existe una relacion lineal e inversa con los factores de ries-
go de enfermedad. Los factores de riesgo para desarrollar enfermedades
mas adelante en la vida se reducen con el aumento de la actividad fisica.
El rango recomendado para obtener los maximos beneficios para la sa-
lud es de 150 a 300 minutos de actividad fisica moderada.

La curva de respuesta a la dosis que muestra la relacion entre los niveles
de actividad y el estado de salud. Adoptado de las directrices de la OMS sobre actividad
fisica y comportamiento sedentario. Ginebra: Organizaciéon Mundial de la Salud; 2020.
Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

El mejor enfoque para que los nifos pequefios alcancen el objetivo
de 60 minutos es participar en periodos cortos o fases de actividad a lo
largo del dia y aumentar hasta por lo menos 60 minutos. Esto puede
consistir en periodos cortos de actividad fisica en la escuela y en perio-
dos mas largos de participacion en deportes estructurados organizados y
una mayor duracion de tiempo de juego libre al aire libre. Esto sigue una
rutina normal que los nifios pueden tener mientras estdn en la escuela,
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a través de juegos y tiempo de juego libre en el recreo en la escuela, ca-
minando hacia y desde la escuela a la casa, juegos organizados durante
las clases de educacion fisica caminando hacia y desde la escuela y otras
actividades programadas como como, participacion en deportes, nata-
cién o juegos.

Es importante mantener a los niflos involucrados en la actividad
fisica y los deportes, es importante incluir una variedad de actividades.
Por ejemplo, correr y otras actividades aerdbicas moderadas a vigorosas
mejoraran la condicion cardiorrespiratoria. Ademas, los movimientos
que involucran el uso del peso corporal, como saltar, brincar, escalar
y hacer gimnasia, ayudaran a los nifios a desarrollar masa muscular y
Osea, y desarrollar fuerza y resistencia. También ayudara a mantener el
equilibrio energético y reducir el riesgo de obesidad.

Para mejorar la densidad 6sea, los nifios deben participar en varias
series de ejercicios con pesas. Los juegos y juegos que implican movi-
mientos rapidos, equilibrio y agilidad ayudan a desarrollar y mantener la
flexibilidad y la aptitud muscular. Para obtener todos los beneficios para
la salud en todos los sistemas del cuerpo descritos anteriormente, las
actividades de los niflos durante la semana deben incluir una variedad
de modos e intensidades diferentes. Tales variaciones en actividades e
intensidades deben incorporarse a las sesiones de educacion fisica plani-
ficadas en la escuela. Las escuelas y las comunidades deben tener equipos
de juegos que permitan una variedad de movimientos durante el juego
libre. Las familias deben alentar y apoyar mas juegos activos al aire libre
para sus hijos después de la escuela.

Todas las actividades y los beneficios de salud asociados también son
validos para los adolescentes. Los adolescentes también pueden lograr es-
tos objetivos a través del ejercicio estructurado en la escuela y participan-
do en una variedad de deportes. Muchos adolescentes tienden a adoptar
patrones de actividad similares a los de los adultos y pueden necesitar al-
canzar los niveles de actividad recomendados a través de oportunidades
de ejercicio mas organizadas o estructuradas proporcionadas a través del
entrenamiento y los deportes. Estas actividades, ademas de los deportes
y las clases de gimnasia, también pueden incluir caminar o andar en bici-
cleta hacia y desde la escuela y actividades recreativas como bailar.

Los patrones de actividad descritos anteriormente, si se incorporan
a la vida diaria de un nifio y adolescente, promoveran una amplia gama
de beneficios para la salud. Ademas, el ingenio creara un habito o estilo
de vida que persistira hasta la edad adulta. Para que la actividad fisica sea
atractiva para los jovenes, es importante que los programas educativos
ayuden a los nifios y jovenes a adquirir experiencia y disfrute en una
variedad de actividades. Esto ayudara a los jovenes a sentirse seguros de
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sus capacidades fisicas, los niflos estaran ansiosos por participar, esto
ayudara a los niflos a apreciar la importancia y los beneficios de la acti-
vidad para la salud.

La Tabla 4 a continuacidn describe las estrategias para aumentar los
“niveles de actividad fisica” para lograr el minimo recomendado, para
incluir la variedad requerida de patrones de actividad necesarios para
alcanzar ese nivel y los beneficios para la salud que ofrece cada nivel. El
patron de actividad tipico para cada nivel incluye transporte personal y
actividades escolares y recreativas. Para cualquier patrén de actividad
fisica, el “nivel” resultante es una medida compuesta de las actividades
realizadas, con qué frecuencia, con qué intensidad y durante cudanto
tiempo (tipo, frecuencia, intensidad y tiempo).

TABLA 4: Niveles de Actividad Fisica.

Tabla adoptada de: Departamento de Salud Actividad Fisica, Mejora de la Salud y Pre-
vencién. Al menos cinco a la semana: evidencia sobre el impacto de la actividad fisica
y su relacion con la salud. Informe del Director Médico. Londres: Departamento de
Salud; 2004.

3.4» Reduccion de la Inactividad fisica
y el comportamiento sedentario

Los nifios que llegan a la adolescencia a menudo experimentan una
serie de cambios en sus capacidades fisicas, asi como en su entorno, lo
que conduce a una fuerte disminucién de la participacion en la actividad
fisica. Esto es mas pronunciado en el caso de las nifias. Por ello es impor-
tante establecer en los nifios un patrén de conducta de actividad fisica y
practica deportiva que pueda ser sostenido desde la adolescencia hasta la
edad adulta. Si se inculcan habitos adecuados de actividad fisica en la in-



CapiTuLO 3. Pautas y recomendaciones de actividad fisicaenla UE | 75

fancia, los nifios seguiran teniendo una actitud positiva hacia el ejercicio
y el deporte durante la adolescencia y la edad adulta. Sin embargo, si los
ninos se ven obligados a participar en actividades fisicas y deportivas, no
disfrutan de estas actividades y pueden desarrollar una actitud negativa
hacia el ejercicio y los deportes. Silos nifios son obligados a participar en
contra de su deseo, rechazaran esas actividades en la adolescencia, lo que
asegurara su independencia y también en el futuro como adultos. Las
experiencias negativas y el miedo asociado con la actividad fisica pueden
complicarse aun mas por los cambios fisioldgicos y de desarrollo que
ocurren con el inicio de la pubertad. Los cambios sociales y de desarrollo
pueden hacer que los jovenes sean mas conscientes de si mismos, lo que
puede convertirse en una barrera para mantener la actividad fisica. Los
adolescentes pueden experimentar un gran nimero de barreras hacia
el ejercicio y la actividad fisica, como limitaciones de tiempo, presion
académica, falta de interés/motivacion, bajos niveles de energia, clima
adverso, restricciones sociales de sus compaieros, barreras relacionadas
con la imagen propia y falta de confianza en si mismos. , barreras rela-
cionadas con otros factores sociales (H. Stanish et al., 2015; H. I. Stanish
et al., 2016; Vasquez, Fernandez, Haya-Fisher, Kim, & Beck, 2021). Ne-
cesitamos comprender los factores que conducen a estas barreras para
construir estrategias e intervenciones destinadas a promover la activi-
dad fisica en este grupo de edad.

Es importante darse cuenta de que, aunque las pautas de actividad
fisica para nifios y adolescentes son las mismas, las actividades que son
lo suficientemente desafiantes y seran de interés para los adolescentes.
Es probable que los adolescentes adopten deportes y actividades que es-
tén mas estructurados y puedan alcanzar los niveles de actividad reco-
mendados a través de actividades mas propias de los adultos que el juego
libre. Dichas actividades incluyen ejercicio y deportes recreativos, cami-
nar o andar en bicicleta hacia y desde la escuela, un programa estruc-
turado de actividad fisica y clases de ejercicio, y actividades recreativas
como bailar, patinar o andar en monopatin.

» » Funciones y responsabilidades de las escuelas
y las comunidades

Las estrategias para aumentar los niveles de actividad fisica de los
jovenes necesitan la participacion de las escuelas y las comunidades.
Tiene que haber un enfoque de colaboracién entre las escuelas, las or-
ganizaciones comunitarias, las familias y las personas. La siguiente lista
de consejos utiles se ha compilado en base a pautas internacionales y se
puede utilizar para alentar a los nifios y adolescentes a hacer mas ejerci-
cio en sus hogares, escuelas y comunidades (adaptado de las Pautas para
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programas escolares y comunitarios para promover la actividad fisica
permanente para jovenes). Personas - CDC)

1.

Familias

o

Organizar actividades familiares para participar en el ejerci-
cio y los deportes.

Fomentar los viajes activos (caminar y andar en bicicleta)
siempre que sea posible.

Fomente el tiempo regular de juego al aire libre.

Fomentar y facilitar la participacion en deportes y juegos.

Escuelas

o
o
o

Apoyar la educacion fisica de alta calidad en el aula.

Las sesiones de educacidn fisica son obligatorias.

Incluir un componente sobre ejercicio fisico en la sesion de
educacion para la salud.

Promover la incorporacién de breves pausas para la activi-
dad fisica en la jornada escolar.

Animar alos nifios a andar en bicicleta o caminar ala escuela.
Crear una red de padres voluntarios que se alternen sirvien-
do como chaperones para los niflos que andan en bicicleta
0 caminan a la escuela (como una iniciativa de “autobus a
pie”).

Acceso mejorado a las instalaciones escolares los fines de se-
mana, dias festivos y después del horario de atencion.
Programas de apoyo que fomenten la actividad fisica y el de-
porte para todos los nifios.

Prohibir utilizar actividad fisica (vueltas, flexiones, etc.) o
negar actividad fisica (juego libre, recreo) como forma de
castigo.

Ayudar a los nifios a desarrollar habilidades motoras rela-
cionadas con actividades fisicas para toda la vida.

Animar alos niflos a emplear técnicas conductuales hacia un
estilo de vida activo (establecimiento de metas, autocontrol,
toma de decisiones).

Mejorar el conocimiento de los nifios sobre como participar
en la actividad fisica y sus beneficios.

Promover actitudes y creencias positivas sobre la actividad
fisica.

Animar al personal de la escuela a hacer que la actividad fisi-
ca sea agradable y atractiva para los nifios.
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Comunidades

o Promover un barrio amigable con la bicicleta.

o Promover un barrio amigable con los peatones.

o Crear y mantener programas de apoyo a los parques y areas
de juego para el ejercicio grupal mediante la planificacion de
eventos, promover deportes y juegos.

o Fomentar el establecimiento y uso de instalaciones comuni-
tarias para la actividad fisica.

o Animar a mas personas a utilizar las instalaciones locales
para la actividad fisica.

o Voluntario para dirigir ligas deportivas o como entrenador.

o Planificar eventos en toda la comunidad para aumentar la
actividad fisica (por ejemplo, dias sin automéviles).

o En los deportes recreativos, poner mas énfasis en divertirse
que en ganar.

o Informar alos nifios sobre todos los programas organizados
por la comunidad. HAZ QUE EL FITNESS SEA DIVERTI-
DO E INTERESANTE para todos.






Capitulo 4

Analizando los comportamientos
saludables de los jovenes:
un cuestionario

POR VALERIO GIANGRANDE

4.1» Objetivos y metodologia

Una informacion seria sobre los habitos de actividad fisica es fun-
damental para la vigilancia y evaluacion de las iniciativas de salud pu-
blica en este ambito. Estudios anteriores han demostrado que el orden
de las preguntas y las diferencias en la redaccién dan como resultado
diferencias sistematicas en las respuestas de las personas a los cuestio-
narios; sin embargo, esto nunca se ha demostrado para las preguntas de
actividad fisica.

El método utilizado para la preparacion de los cuestionarios
SEARCH tuvo absolutamente en cuenta los principios del disefio del
proyecto.

Se han implementado cuestionarios:

1. sensibilizar a los jovenes sobre la importancia de las cuestiones

relacionadas con el deporte;

2. para potenciar el logro de los objetivos personales;

3. crear una perspectiva para cambiar futuros patrones de com-

portamiento.

Ensefiar a los jovenes a vivir una vida saludable y practicar deporte
de manera constante significa cambiar el enfoque deportivo de los ni-
fos, los jovenes y sus padres. El deporte es a la vez precursor e innova-
dor, a diferencia de otras disciplinas que requieren mucho tiempo para
desarrollar habilidades; ser consciente de las ventajas relacionadas con la
practica del deporte (estilo de vida, bienestar) es fundamental.

Los cuestionarios se han implementado teniendo en cuenta los si-
guientes conceptos:

o para un estilo de alimentacion adecuado;

o en historias de inclusion, integracion, ciudadania plena.

Los cuestionarios se pueden clasificar en métodos tanto cuantitati-
vos como cualitativos, segun la naturaleza de las preguntas. Especifica-
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mente, las respuestas obtenidas a través de preguntas cerradas (también
llamadas preguntas restringidas) con opciones de respuesta de opcion
multiple se analizan utilizando métodos cuantitativos. Todo se puede
ilustrar mediante tabulaciones, graficos circulares, graficos de barras y
porcentajes.

Las respuestas obtenidas a las preguntas abiertas del cuestionario
se analizan utilizando métodos cualitativos. Los datos primarios reco-
pilados mediante cuestionarios abiertos implican discusiones y andlisis
criticos sin el uso de nameros y calculos.

Los cuestionarios como método primario de recopilacién de datos
ofrecen las siguientes ventajas:

o Uniformidad: a todos los encuestados se les hacen exactamente

las mismas preguntas.

o Rentabilidad.

o Posibilidad de recopilar los datos primarios en un periodo de
tiempo mds corto.

o Por lo general, tiempo suficiente para que los encuestados pien-
sen antes de responder las preguntas, a diferencia de las entrevis-
tas.

o Posibilidad de llegar a los encuestados en areas distantes a través
de cuestionarios en linea.

Al mismo tiempo, el uso de cuestionarios como método primario

de recoleccion de datos esta asociado con las siguientes deficiencias:

o Opciones de respuesta aleatorias de los encuestados sin leer co-
rrectamente la pregunta.

o En los cuestionarios cerrados no hay posibilidad de que los en-
cuestados expresen sus pensamientos adicionales sobre el tema
debido a la ausencia de una pregunta relevante

o Recopilacion de informacion incompleta o inexacta porque es
posible que los encuestados no puedan entender las preguntas
correctamente.

o Alto indice de falta de respuesta.

El cuestionario SEARCH que sigue ha sido preparado teniendo en
cuenta todos estos principios y obviamente las complejidades del tema.
Las distintas encuestas implementadas alcanzaron el objetivo de aumen-
tar la conciencia de los estudiantes sobre sus conocimientos sobre los
beneficios del deporte, el bienestar y la nutriciéon adecuada, el estilo de
vida saludable, la inclusion, la integracién y la ciudadania plena (ver ca-
pitulo 8).



CapiTuLo 4. Analizando los comportamientos saludables de los jovenes... | 81

4.2)» El cuestionario SEARCH

Informacién personal

1. Edad
2. Género
3. Ciudad

Habitos alimenticios

4. Para una dieta saludable:
o Prefiero comidas compuestas de Proteinas, Carbohidratos y gra-
sas
o Prefiero solo carbohidratos (Pasta, Pan y frutas)
o Prefiero solo proteinas
o Prefiero comidas ricas en grasas (Nueces, aceite)

=) | Respuesta correcta:

Nuestro cuerpo necesita ser alimentado con nutrientes especificos en una
correcta proporcién, con una dieta desequilibrada nuestro cuerpo se alarma
y transforma todo lo que comemos en grasas.

5. El vinculo entre un estilo de vida y dieta saludables:
o No subsiste
o Subsiste sdlo en una poblacion especifica
o Subsiste solo para sexo femenino
o Esdeimportancia critica para todos y se ha demostrado con mu-
chos estudios

=) | Respuesta correcta:

Los alimentos alimentan nuestros cuerpos y proporcionan energia para la
actividad fisica. Si no se selecciona cuidadosamente, conducira a una dis-
minucion en el rendimiento.

6. Un correcto habito alimentario debe:
o Satisfacer mis gustos personales.
o Crear un equilibrio entre mi consumo de calorias y las calorias
quemadas
o Satisfacer mi sensacion de saciedad
o Equilibrar mis sentidos y mis necesidades econdmicas

=) | Respuesta correcta:

Para quemar las calorias contenidas en una sola galleta con chispas de choc-
olate, necesitas al menos 50 burpees.

7. ;Por qué es muy importante beber al menos 2 litros de agua al dia?
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Sudar mas

Ser mas inteligente

Para refrescarte

Para mantener un correcto balance hidrico

0O 0 0 O

=) | Respuesta correcta:

El agua aporta muchos efectos a nuestro cuerpo, como la regeneracién celu-
lar, la correcta circulacién sanguinea, la hidratacién de la piel y muchos mas.

8. Para una alimentacion saludable debes elegir:

o Alimentos altamente procesados y refinados
Alimentos poco procesados, crudos y condimentados
Fruta pelada
Comida frita

o 0 O

=» | Respuesta correcta:

Las comidas integrales suelen ser alimentos poco procesados y evitan in-
gredientes peligrosos para nuestro organismo, y tienen la ventaja de poder
ralentizar la liberacién de nutrientes (pico glucémico).

9. ;Qué significa “agua mineral oligo™?
o Hay una alta presencia de sales disueltas
o Hay una baja presencia de sales disueltas
o Tiene un contenido caldrico superior a la media
o Es naturalmente efervescente

=) | Respuesta correcta:

Sugerido para un bajo residuo fijo, evita la formacion de célculos renales.

10. Para tener un desayuno saludable (la primera comida del dia),
debes...
o Comer solo cereales
o Insertar proteinas (huevos, frutos secos y pan integral)
o Beber café, leche y comer galletas
o No comer

=) | Respuesta correcta:

Para evitar la paradoja de los hidratos de carbono y no alterar el aporte
calérico de nuestro organismo.

11. Para estar en forma y perder masa grasa debes:
o Rdpido y caminar mucho
o Come menos y corre mas
o Calcule su ingesta de calorias y aumente la masa magra (musculos)
o Come masy entrena o practica deportes
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=» | Respuesta correcta:

Al aumentar la masa muscular, puede acelerar su metabolismo, aumentar la
produccién de hormonas y facilitar la reduccion de la grasa corporal.

12. La mayor reserva energética (Kcal/g) se encuentra en...:
o Proteinas y Grasas por igual
o carbohidratos
o Proteinas
o Grasas

=) | Respuesta correcta:

Para activar el consumo de grasa corporal es necesario empujar a tu cuerpo
a regimenes intensivos de entrenamiento y llevar una dieta adecuada.

13. ;Cuadl es el aporte calérico de un vaso de agua?
o Menosde5
o Masde 10
o Entre20y25
o 0

=) | Respuesta correcta:

Es fundamental beber agua durante el dia y no existen razones de peso para
no hacerlo.

Socializacién

14. La expresion “Vida activa” indica...:
o Un estilo de vida en el que la actividad fisica no estd integrada en
su rutina diaria
o Un estilo de vida en el que la actividad fisica esta directamente
integrada en tu rutina diaria
o Un estilo de vida pasivo
o Un estilo de vida activo

=» | Respuesta correcta:

La vida activa es una combinacion entre actividad fisica y actividades recreati-
vas para fomentar un estilo de vida mas saludable, como por ejemplo andar
en bicicleta o caminar al trabajo.

15. Los deportes pueden ensefarte como sobresalir con la deportividad.
Perseverancia en tu entrenamiento, Sacrificio y Competicién Au-
menta...:

o Fuerza

o Popularidad
o Inteligencia
o Autoestima



84 | VALERIO GIANGRANDE

=» | Respuesta correcta:

El deporte es una de las herramientas mas fiables y eficaces para mejorar el
crecimiento personal y la inclusién social.

16. El deporte te hace enfrentar situaciones imprevistas y cambios ines-
perados, aumentando tu...:
o Amabilidad
o Astucia
o Artesania
o Creatividad

=» | Respuesta correcta:

La rapida toma de decisiones, estar bajo presion y fatigado, potencia el de-
sarrollo de nuevas habilidades.

17. Los deportes, especificamente los deportes de equipo te permiten...:
o Aprender trabajo en equipo y dindmicas de equipo
o Para excluir a las personas menos calificadas
o Acostumbrarse a pasar la culpa a otros
o Para entrenar menos intensamente

=» | Respuesta correcta:

Compartir reglas escritas y no escritas, es la base de las actividades del gru-
po. Para vivir estas experiencias, te introduce en el mundo adulto.

18. 3Qué peso crees que el deporte es importante para conocer gente de
otras culturas?
o Nada

Indiferente

Suficiente

Mucho

o 0 ©o

=) | Respuesta correcta:

El deporte profesional se ha convertido en promotor de la inclusién social a
través de jugadores, clubes y selecciones gracias a su impacto en la sociedad.

19. Para alcanzar el bienestar el ser humano debe intentar...:
o Llevarse bien con los demas y sentirse bien con ellos mismos.
o Lograr un buen cuerpo
o Comer de manera saludable
o Lograr el bienestar fisico, mental y social

=» | Respuesta correcta:

Mens sana in corpore sano (Mente sana, cuerpo sano), concepto nacido en
el siglo 1 a.C.



CapiTuLO 4. Analizando los comportamientos saludables de los jovenes... | 85

20. ;En qué medida cree que la actividad fisica impacta en su bienestar
social?
o Nada
o Indiferente
o Suficiente
o Mucho

=) | Respuesta correcta:

Estd comprobado que entrenar con otros, potencia tu rendimiento.

Salud

21. Caminar por la naturaleza representa...:
o Una oportunidad saludable que va mas alld de la simple recupe-
racion de la forma fisica
o Una oportunidad exclusivamente dedicada a recuperar tu forma
fisica
o No se puede considerar una oportunidad de fitness
o Indica un estilo de vida pasivo

=» | Respuesta correcta:

Pasar tiempo inmerso en la naturaleza tiene un efecto revitalizante. Los in-
vestigadores han destacado que tu vitalidad se ve directamente afectada por
la presencia de elementos naturales en los ambientes.

22. Hacer ejercicio al aire libre también podria...:
o Ayudarte a vivir una vida saludable
o No ayuda contra la osteoporosis
o Elsujeto no forja activamente el entorno circundante
o No influye en tu cuerpo de ninguna manera, ya que el cuerpo
humano no se puede modificar

=) | Respuesta correcta:

Un estilo de vida sedentario aumenta la probabilidad de desarrollar enfer-
medades.

23. Ejercicio fisico:
o No hace que su tejido dseo sea mas elastico o menos fragil
o Retrasa el envejecimiento y ayuda a combatir la osteoporosis
o No ayuda contra la osteoporosis.
o Acelera el proceso de envejecimiento del individuo

=) | Respuesta correcta:

El ejercicio fisico ayuda a envejecer mejor, mental y psicolégicamente, con-
trola la hipertension y el perfil lipidico, en particular, ayuda a los niveles de
colesterol, y contrarresta o retrasa la aparicion de enfermedades crénicas
asociadas al envejecimiento como la osteoporosis.



86 |

VALERIO GIANGRANDE

24. La actividad fisica, competitiva y no competitiva, te permite...:

o
o

o
o

Estresarte a través de la produccion de adrenalina

Relajarte mediante la produccion de endorfinas que mejoran tu
estado de animo

Desarrollar dolor e inflamacién causados por el acido lactico
Reducir el hambre causada por el estrés de su sistema digestivo

=) | Respuesta correcta:

Las endorfinas son sustancias quimicas producidas por el cerebro dotadas de
fuertes propiedades analgésicas y estimulantes.

25. Si no tiene suficiente tiempo para realizar actividades fisicas, debe
por lo menos...:

o
o

o
o

Mantenerse erguido durante 1 hora al dia

Permanecer sentado y con las piernas cruzadas durante 1 hora al
dia.

Cambiar de posicion con frecuencia

Comer muchas proteinas

=) | Respuesta correcta:

Pasamos casi 17 afios sentados en una silla y |1 afios en el sofd viendo la
televisién durante nuestra vida. El bajo movimiento es la causa del 30% de
las enfermedades cardiacas, del 27% de los diagndsticos de diabetes y de mds
del 20% de los diagnosticos de cancer de mama o colon.

26. ;Cual de las siguientes afirmaciones no esta estrictamente relaciona-
da con la actividad fisica?

o
o

o

Aumento de la tasa metabolica basica y del consumo de energia
Estimulos de la produccién de melanina y el consiguiente im-
pacto de la pigmentacion de la piel

Aumentar la vascularizacion y la oxigenacion del cerebro, mejo-
rando su memoria, Concentracion, planificacion y habilidades
de organizacién

Modulacién positiva de sus mecanismos de respuesta inmune

=) | Respuesta correcta:

La melanina es el pigmento que nos protege de las radiaciones solares. La canti-
dad de esta sustancia depende de la genética y los habitos de comportamiento.

27. ;Con qué frecuencia debe entrenar en una semana para mantenerse
saludable?

o

o
o
o

2

3

4 0 mas

Al menos 30 minutos todos los dias
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=) | Respuesta correcta:

La salud viene determinada por muchos factores y es recomendable dedicar
un tiempo a entrenar a diario.

28. ;Cual de las siguientes enfermedades se puede atribuir a una vida
sedentaria?
o Diabetes tipo 2
o cancer de mama
o cancer de colon
o Todo lo anterior

=) | Respuesta correcta:

Desafortunadamente, estas no son las Unicas enfermedades relacionadas con
este mal habito.

29. Hay 4 comportamientos humanos que estan indicados para influir

en el desarrollo de enfermedades crénico-degenerativas. ;Cuales?

o Juegos de azar, trabajo en un entorno de riesgo bioldégico, uso
excesivo de medicamentos, consumo de cafeina

o Alcoholismo, adiccién a la nicotina, alimentacidon poco saluda-
ble, sedentarismo

o Uso de las redes sociales, adiccion a los teléfonos inteligentes,
adiccidn a la television, vida nocturna

o Generosidad, empatia, sensibilidad, actividades ludicas

=) | Respuesta correcta:

Esta respuesta también indica el orden de gravedad. El alcoholismo es mas
grave y es causa de numerosas patologias y muertes.

30. La salud es un proceso impulsado por variables. ;Cuales?
o Genético, ambiental y conductual
o Genético, relacional, social
o Somatico, ambiental, fenotipico
o Hereditarios, sentimentales y relacionales

=) | Respuesta correcta:

Las variables genéticas no son modificables, pero las variables ambientales y
de comportamiento pueden cambiar.

Mente

31. Laactividad fisica puede...:
o Mejorar la comunicacién interpersonal
o Desarrollar habilidades lingiiisticas
o Mejorar la comprension de la comunicacion
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Potenciar y mejorar habilidades y capacidades.

Respuesta correcta:

Si lo comparamos con las computadoras, las habilidades son el software y las
capacidades son el hardware.

;Cuantas horas de suefio son necesarias para lograr un descanso
completo en los adolescentes?

o

o
o
o

Menos de 5 horas
De5a7hs
De7a8hs
De8a 10 hs

Respuesta correcta:

El ritmo circadiano influye en el suefio de los adolescentes. El cerebro retra-
sa la liberacién de melatonina (que induce el suefio). Es por eso por lo que
los jovenes tienden a dormir hasta tarde.

;Cudl de las siguientes afirmaciones es falsa?

o

o
o
o

La movilidad diaria puede ser “viajar a pie”

La movilidad diaria puede ser “comprar comestibles”
La movilidad diaria puede ser “escribir en el ordenador”
La movilidad diaria puede ser “andar en bicicleta”

Respuesta correcta:

Una mala postura, inflamaciones en las mufiecas, disminuciéon de la vista son
todos derivados de una exposicién prolongada al PC (pantalla).

;Cudl de las siguientes afirmaciones es verdadera?

o

o
o
o

Entrenar al menos 7 veces por semana no sirve de nada
Es fundamental entrenar al menos 7 veces por semana
Entrenar 3 veces por semana no sirve de nada

La formacion de forma continua es fundamental

Respuesta correcta:

La oferta en el mercado se esta moviendo hacia el entrenamiento de alta
intensidad y corta duracién para brindar a todos la oportunidad de seguir
un programa de entrenamiento continuo para hacer frente a los horarios de
trabajo ocupados de las personas.

;Cual de las siguientes afirmaciones es falsa?

o

o
o
o

El deporte ayuda a tus relaciones sociales
El deporte ayuda a la inclusién social

El deporte alimenta tu estrés

El deporte aumenta la fuerza fisica
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=) | Respuesta correcta:

La actividad fisica juega un papel importante en el manejo del estrés psi-
coldgico; reduce la ansiedad y modera los sentimientos de depresién au-
mentando la tolerancia al estrés fisico y psiquico.

36. Europa tiene un alto porcentaje de mayores de 60 afios. ;Qué se su-
giere, en términos deportivos, a esta categoria de individuos?
o Actividad fisica intensa a diario
o Actividad fisica intensa 3 veces por semana
o Actividad fisica diaria moderada
o Ver a otras personas practicar deportes

=» | Respuesta correcta:

Esta categoria de personas tiene pocas posibilidades de practicar. Sus posib-
ilidades se relacionan exclusivamente con la iniciativa personal y las ofertas
privadas de ejercicio suave.

Cuerpo

37. La frecuencia cardiaca del deportista (en reposo) comparada con la
frecuencia cardiaca de una persona sedentaria, es...:
o Ligeramente mas alto
o Lo mismo
o Mais alto
o Mas bajo
=) | Respuesta correcta:
Un ejercicio intenso y prolongado puede provocar muchos cambios fisiolégi-
cos. Aumenta la masa muscular del ventriculo izquierdo aumentando la di-

mension del corazén. Aumenta el volumen sistolico (o “SV” para abreviar) y
contribuye a una frecuencia cardiaca mas baja en reposo.

38. ;Cual de las siguientes opciones crees que es un ejemplo adecuado
de actividad fisica?:
o Bajar las escaleras
o Jugar juegos de consola
o Limpiar la casa
o Jugar al baloncesto

=) | Respuesta correcta:

Los movimientos excéntricos (frenado) son mucho més cansados que los
movimientos concéntricos (aceleracién).

39. El cuerpo pierde liquidos a través del sudor y la evaporacion. Estos
mecanismos permiten:
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Disipar el calor producido por la actividad fisica. Su rendimien-
to disminuira después de perder una cierta cantidad de liquidos
sin rehidratarse adecuadamente.

Disipar el calor producido por la actividad fisica. Por lo tanto, el
cuerpo es mas ligero y hay un aumento en el rendimiento
Lubricar las articulaciones gracias a los liquidos que circulan por
el interior de tu cuerpo

Perder peso. Pérdida de peso por pérdida de liquidos

=) | Respuesta correcta:

La sudoracién cuando se practica deporte es mds importante que en otras
actividades. Refresca nuestro cuerpo, haciendo que el rendimiento sea
mucho mas efectivo.

40. ;Cuadl de los siguientes métodos es el mas eficiente para lograr per-
der de peso?

o

o
o
o

Un estado estacionario recorre largas distancias

Caminar rapido por distancias muy largas

Variacion del ritmo en duraciones medias

Sprint muy rapidos con repeticiones rapidas en distancias cortas

=) | Respuesta correcta:

El entrenamiento de alta intensidad e intervalos tiene una serie de beneficios
como el EPOC (estado fisico en el que nuestro cuerpo sigue trabajando
para estabilizar sus reservas energéticas, aumentando el efecto de tu entre-
namiento)
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Capitulo 5

El portal abierto SEARCH
como recurso basado en la web

PoR SONjA BERCKO Y WOLFGANG EISENREICH

5.1» La légica detras del portal

Hoy en dia Internet se ha convertido en una de las formas domi-
nantes de obtener informacién y brindar educacién. Se considera una
fuente de informacion fiable y accesible, especialmente en materia de
salud, y una de cada tres personas utiliza Internet para obtener informa-
cién sobre salud y nutricion.

En este sentido, el proyecto SEARCH - Educacién Deportiva para
una Ciudadania Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud
tiene como objetivo capacitar a los jovenes ciudadanos europeos y au-
mentar su conciencia sobre la importancia de los temas relacionados
con el deporte, lo que puede dar como resultado un comportamiento
centrado en el bienestar, la inclusién y la plena ciudadania. Desafor-
tunadamente, la mayoria de las personas en Europa atin no alcanzan
los niveles minimos de actividad fisica recomendados por la OMS, en
particular las personas de entornos socioeconémicos bajos, grupos ét-
nicos minoritarios y personas con discapacidades. Por lo tanto, mejorar
la educacion deportiva es el objetivo clave de este proyecto, y SEARCH
Open Portal ha sido disefiado como el primer portal dedicado a la mejo-
ra de la educacion deportiva. Los grupos objetivo son estudiantes, estu-
diantes-atletas, profesores y tutores deportivos.

El Portal Abierto SEARCH es una herramienta de investigacion
donde los jovenes pueden aprender sobre los beneficios del deporte, el
estilo de vida adecuado, el bienestar y la nutricién adecuada y donde
pueden desarrollar habilidades para desarrollar un comportamiento y, a
la larga, una cultura que abarca el deporte y todos sus valores para tener
un impacto social y econdémico a largo plazo.

SEARCH Open Portal fortalecera las competencias iniciales de los
participantes ya que cada escuela e institucion deportiva dedicard una
parte de las actividades a la importancia del deporte como una buena
practica diaria.

La plataforma contiene informacién y contenidos populares sobre
el tema en inglés y los siete idiomas de la alianza, a los que se puede ac-
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ceder de forma gratuita, ademads de ser un punto de intercambio entre
tutores, docentes y alumnos. Los contenidos abarcan una parte informa-
tiva y una encuesta para ser aplicada a alumnos y deportistas.

En la parte informativa, los temas relacionados con el bienestar fisi-
co se expresan a través de diferentes materiales que tratan sobre la acti-
vidad fisica y la alimentacion adecuadas.

La encuesta consta de preguntas de opcion multiple que ayudan a
comprender su conocimiento sobre los beneficios del deporte, estilo de
vida saludable, bienestar y nutricién adecuada, inclusion, integracion y
ciudadania plena.

5.2» El portal abierto SEARCH

Se puede acceder al portal en Internet en www.searchproject.eu

Las principales caracteristicas del portal son:

0O 0 0 0 O

Cuestionario estudiante

Curso de aprendizaje electrénico
Aplicacién movil

Noticias

Revista BUSQUEDA

Manual

A continuacioén, describiremos con mas detalle sus contenidos y el
correspondiente enfoque didéctico.

Ademas de las seis caracteristicas principales del portal, la linea de
navegacion en la parte superior también ofrece acceso a informacién
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sobre los antecedentes del proyecto, la asociacion, los aspectos innova-
dores del proyecto y sus resultados.

5.2.1» Cuestionario estudiante

Esta prueba no requiere registro: a la persona solo se le piden al-
gunos datos personales (edad, sexo, ubicacion). Esta seccién conduce a
40 preguntas de opcién multiple que ayudan a evaluar el conocimiento
sobre los beneficios del deporte, el estilo de vida saludable, el bienestar y
la nutricién adecuada, la inclusion, la integracion y la ciudadania plena.

Después de terminar la prueba, el usuario obtiene retroalimenta-
cion a todas las preguntas que no han sido respondidas correctamente.
Todas las preguntas y los comentarios se presentan en el Capitulo 4.

5.2.2» El curso de aprendizaje electrénico

Para participar en el curso de e-learning, es necesario registrarse.
Después de iniciar sesién con nombre de usuario y contrasefia, la panta-
lla ofrece el curso seleccionado:
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Por lo general, el alumno recibe solo una de las siete versiones de
idioma que ha solicitado. En la ilustracion de arriba, la persona tiene
acceso a las versiones en los siete idiomas.

Después de hacer clic en el simbolo del idioma respectivo, la si-
guiente pantalla muestra todas las unidades de este curso. En el caso del
modulo uno, el usuario puede elegir entre nueve unidades:

Médulo | - Potenciacién de la actividad educativa del deporte

1.

vi b W N

El deporte como caracter fundamental del desarrollo de la per-
sonalidad de los nifos: asociatividad y ambito afectivo.

El papel educativo del deporte: ambito sensor-motor y social.
Aprender a comunicarse a través del movimiento corporal.

El papel educativo del deporte hacia una vida saludable.
Actividad educativa del deporte como medio de resiliencia y re-
dencioén social.

Valor educativo de los deportes colectivos: liderazgo y contri-
bucidn de las responsabilidades compartidas a la educacion.

La escuela como principal “difusora” de la practica deportiva.
La escuela como taller de practica deportiva para la construc-
cion del hombre integral.

La practica deportiva en el centro de la metodologia docente.
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Cada unidad esta disponible en dos tipos diferentes:

o

como presentacion de diapositivas interactiva con archivo de
audio integrado donde un avatar lee el texto en voz alta. El al-
tavoz se puede silenciar. Esta funcion solo estd disponible en la
version en inglés. En todos los demds idiomas, se muestran el
texto y las ilustraciones.

como archivo pdf que puede ser descargado por el usuario.

Las unidades de los otros modulos son:

Médulo 2 - Fomento de la préctica deportiva para el propio bienestar
psicofisico y para el control de los costes sociales y sanitarios nacionales

PN RN

La actividad motora como medicina.
Vida humana y desarrollo.

Sistema respiratorio.

Sistema cardiocirculatorio.

Sistema digestivo.

Metabolismo.

Temperatura corporal.

La dieta.

Conclusiones: el hombre como maquina.

Médulo 3 - La funcién social del deporte

1.

El impacto del deporte en la sociedad: perspectivas historicas y
comparativas.

El deporte como via de potencial desarrollo personal y mejora
del bienestar.

Participacion, inclusiéon y cambios sociales fomentados por el
deporte.

Una estrategia de gestion de proyectos para la educacion de los
jovenes.

Ensefar a cumplir las normas: compartir valores civicos.
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Deporte de equipo.
Deporte y resiliencia.
Coémo crear un “impacto social” mediante la planificacién y
creacion de eventos deportivos.

9. Cuando el deporte, el arte y la moda se encuentran: enseflar
“belleza” en el deporte.

10. Paisaje y actividades fisicas al aire libre.

11. El deporte como herramienta de cooperacion internacional.

Médulo 4 - Induccién econémica relacionada con el deporte

Impacto econémico directo e indirecto.

Deporte y macroeconomia.

Deporte y empleo.

Deporte y desarrollo.

Deporte y eventos.

Efecto social del deporte.

Renovacion de lugares suburbanos y abandonados.
Comercializacion territorial.

Responsabilidad Social Corporativa (RSC).

e NN WN =

Médulo 5 - Ciudades deportivas inteligentes

1. Un cambio de paradigma econdémico.

2. Ciudades inteligentes.

3. Deporte y ciudad inteligente: incubadoras y aceleradoras.

4. Urbanismo y actividad fisica.

5. Deporte y tecnologia, oportunidades: eventos, instalaciones,
medicina, herramientas.

6. Actividad fisica, espacios al aire libre y relaciones sociales.

7. El papel de las empresas en la promocion de la salud y el bien-

estar.
8. Eldeporte como motor de la educacion para la ciudadania activa.

El drea de navegacion muestra mas caracteristicas. Muchos de ellos
son especialmente interesantes para profesores y formadores cuando
acompafan a cursos organizados, ej. con blended learning donde pue-
den monitorizar el progreso de los participantes.
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5.2.3» Aplicacién movil

El proyecto también ha desarrollado una aplicacién
movil SEARCH que estd disponible para descargar en
teléfonos moviles, tanto Android como Apple/IOS.

La aplicacion ofrece juegos y cuestionarios en diez
niveles. Al completar cada nivel, el usuario recibe una
insignia.
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5.2.4» Revista de noticias y BUSQUEDA

Estas dos secciones muestran varios articulos e informacion rela-
cionada con el tema del proyecto.

A partir de la primavera de 2022, estan disponibles los siguientes ar-
ticulos y entrevistas en profundidad con profesores de deportes y otros
expertos:

o Ciudades deportivas inteligentes.

La actividad fisica como herramienta de resiliencia.

La actividad fisica como medicina.

;Qué papel juega el deporte en el crecimiento de la juventud?

Organizacion Mundial de la Salud - dieta saludable.

Organizacion Mundial de la Salud: 12 pasos para una alimenta-

cion saludable.

o Larecomendacion del Consejo de 2013 sobre la promocién de la
actividad fisica beneficiosa para la salud en todos los sectores.

o Las directrices de actividad fisica de la UE.

o Libro blanco sobre el deporte.

o Induccion econdémica relacionada con el deporte.
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5.2.5» El Manual

En esta seccion, este Manual estara disponible en formato pdf. El
Manual estara disponible tanto en formato impreso como electrénico
en inglés y en los idiomas de la asociacion, es decir, italiano, aleman,
espafiol, griego, turco y esloveno.






Capitulo 6

BUSQUEDA. Herramientas
de aprendizaje electrénico
para el profesor-entrenador
de educacion fisica

Por IpiL MEREY

Se acepta internacionalmente que una dieta saludable, actividad
fisica y estilos de vida saludables son cruciales para el bienestar de la
comunidad. Considerando tanto el impacto tan negativo del sedenta-
rismo en las sociedades modernas como la aparicion de algunas enfer-
medades provocadas por los malos habitos y la falta de movimiento, el
fortalecimiento de la educacion deportiva es vital para todos los paises.
Ademas, también se enfatiza que los estilos de vida saludables condu-
cen a importantes y significativos ahorros econdmicos en los sistemas
de salud.

Practicar deporte regularmente tiene beneficios tanto mentales
como fisicos: ayuda a cuidar el cuerpo y ser consciente del cuerpo, fa-
vorece una buena alimentacion saludable, ayuda a aliviar el estrés y la
tension y aumenta la energia, mejora la autoestima, la resiliencia y las
relaciones sociales.

Por eso, en el contexto escolar se trata de difundir la cultura del
deporte de forma sistematica. Las escuelas tienen que proporcionar una
formacion deportiva coherente, cohesionada y funcional para un desa-
rrollo equilibrado de la personalidad y un estilo de vida saludable. Por
ello, los profesores y tutores deportivos deben educar a los jovenes en la
alimentacion adecuada, la practica deportiva regular y concienciarles de
la importancia de cémo el estilo de vida saludable disminuye los futuros
problemas de salud.

SEARCH E-Learning Course, una herramienta dirigida a profe-
sores, tutores deportivos y padres esta formada por 5 médulos enfo-
cados a potenciar la actividad educativa en el deporte, llevar a animar
a los jovenes a practicar deporte, hacer del deporte un instrumento
de inclusion social y resiliencia, Incrementar la economia del deporte
a través de una adecuada gestion e instalaciones deportivas. El curso
ofrece a sus usuarios la oportunidad de conocer los nuevos enfoques
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metodologicos para la potenciacion de la actividad educativa del de-
porte en la escuela.

SEARCH E-Learning Course ofrece una formacion en linea que
proporciona a los usuarios un horario de formacion flexible. Los usua-
rios pueden utilizar la herramienta segun sus disponibilidades tanto des-
de PC como desde dispositivos moviles. Los mddulos estan en 7 idiomas
de los paises socios, lo que aumentara la oportunidad de llegar a una
amplia audiencia.

El curso de E-Learning de SEARCH consta de 5 mddulos y cada
modulo se divide en 9 segmentos que duran unos 10 minutos.

Cada segmento del moédulo también proporciona palabras clave,
recordatorios y preguntas de autoevaluacion para los usuarios. Las pre-
guntas de autoevaluacién son preguntas de respuesta breve que permi-
ten a los usuarios poner a prueba sus conocimientos previos y nuevos
sobre el contexto.

La variedad de informacion proporcionada, el formato del contexto
y la flexibilidad es la ventaja y la innovacion del curso de aprendizaje
electrénico SEARCH.

MODULOS
6.1 Potenciar la actividad educativa del deporte

» » El deporte como cardcter fundamental del desarrollo
de la personalidad de los nifios: sociabilidad y ambito afectivo

El segmento estd enfocado en el desarrollo de habilidades cognitivas
con el deporte. Llama la atencion la relacion con el entrenamiento regu-
lar del deporte y el movimiento corporal en las relaciones humanas, la
resiliencia, la inclusién social y la inteligencia.

Los nifios que practican deporte tienen reflejos fuertes y una gran ca-
pacidad de concentracion, aunque varia segtin el deporte que practiquen.
Esta caracteristica aumenta significativamente su desarrollo cognitivo.

Mientras los nifios del equipo participan en actividades deportivas,
aprenden a actuar, ganar o perder, y obedecer las reglas dentro del gru-
po. Es menos estresante, menos ansioso. La depresion es menos comuin
en estos ninos.

Son habiles para tomar decisiones rapidas y resolver. Por ello, su
éxito matematico es muy alto, aprenden mas rapido, se organizan y ges-
tionan las condiciones adversas mucho mejor que los nifios que no prac-
tican deporte.
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» » El papel educativo del deporte: dmbito sensor-motor y social

El sistema motor en la vision moderna esta aun mas profundamen-
te conectado con los demas, ya que el concepto de sistema motor ha
cambiado radicalmente en los ultimos veinte anos. El deporte puede
expresar una forma equilibrada de vivir la vida y actuar como caracter
fundamental del desarrollo de la personalidad.

El segmento se enfoca en la relacion entre el deporte y el desarrollo
de habilidades sociales, drea sensor- motora.

» » Aprender a comunicarse a través del movimiento del cuerpo

Para comprender la importancia del movimiento corporal en la
comunicacién, es necesario considerar en primer lugar cémo los ges-
tos son altamente significativos en la transmision oral humana, que re-
presenta la via principal del arte expresivo. Los gestos tienen, en efecto,
un fuerte poder comunicativo y el cuerpo y su capacidad de moverse
se desarrollan simultaneamente, dando lugar a un proceso que se de-
nomina desarrollo psicomotor. El movimiento del cuerpo es crucial
a lo largo del desarrollo durante la nifiez y la edad escolar, asi como
los gestos son fundamentales para que los nifnos logren sus modos de
comunicacion.

El segmento llama la atencién de los usuarios como los deportes,
especialmente los deportes de equipo aumentan el desarrollo de los mo-
vimientos corporales de los jovenes y facilitan su comunicacion con los
demas.

» » El papel educativo del deporte hacia una vida saludable

Practicar deporte tiene beneficios tanto fisicos como mentales. Una

actividad deportiva constante y medida fomenta:

o Desde el punto de vista fisico, conocer y cuidar tu cuerpo;

o En cuanto a la prevencion, implementar una verdadera accién
protectora sobre los problemas fisicos que pueden ocurrir con el
tiempo;

o Desde el punto de vista nutricional, puede favorecer un buen
equilibrio caldrico y una condicion fisica verdaderamente sana;

o En cuanto a la salud mental, permite aliviar el estrés y la tension
acumulados durante el dia y recargar con nueva energia;

o Desde el punto de vista psicolégico, mejora la autoestima y las
relaciones sociales.
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En este segmento, la idea de “Educacion en el deporte es ensenar el
bienestar psico-fisico-mental, es decir, un bienestar completo” es clave
principal de la educacién deportiva. Los usuarios podran concienciar a
los usuarios sobre la importancia de un estilo de vida saludable y una
formacion periddica.

» » La actividad educativa del deporte como medio de resiliencia
y redencidn social

La investigacion ha demostrado que los atletas pueden recuperarse
rapidamente a pesar de varios contratiempos gracias a la fortaleza men-
tal que se desarrolla a través de sesiones de entrenamiento que son bas-
tante exigentes desde el punto de vista de la resistencia a la fatiga fisica y
al estrés emocional. Les permite flotar mientras otros se hunden.

El deporte es una excelente oportunidad para aplicar todo lo que
podemos aprender a nuestra rutina. Nos puede proporcionar habilida-
des muy importantes para hacer frente a problemas para los que no es-
tabamos preparados.

El segmento se centra en cdmo los deportes son efectivos para au-
mentar la resiliencia de los nifos, la resolucién de problemas y las habi-
lidades de comunicacion incluso en situaciones desagradables.

» » Valor educativo del deporte de equipo:
liderazgo y contribucién de las responsabilidades compartidas
a la educacion

Un individuo que se ocupa de los deportes de equipo a lo largo de
su vida de desarrollo y educacién; sus habilidades como la conciencia de
la responsabilidad, la capacidad para hacer frente a los sentimientos de
éxito y fracaso, la conciencia de ser parte de un equipo y las habilidades
de comunicacién que lo ayudaran en cada etapa de su vida tendran mu-
chas mas posibilidades de desarrollarse.

Ademas de un trabajo disciplinado, no debemos olvidar que todas
estas habilidades son los principales factores que traeran el éxito en la
educacion.

» » La escuela como principal “difusora” de la prictica deportiva

Este segmento se centra en las escuelas y su enfoque hacia los estu-
diantes que practican deportes, subrayando los dos pilares especificados
en el Tratado de Lisboa (2007). Se mencionan los posibles problemas de
los estudiantes que practican deportes en la escuela y sugerencias para
las soluciones.
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»» La escuela como taller de prictica deportiva
para la construccién del hombre integral

Las escuelas han de proporcionar una formacion coherente, cohe-
sionada y funcional para un desarrollo equilibrado de la personalidad.

» » La prdctica deportiva
en el centro de la metodologia de ensefianza

La escuela debe acoger al club deportivo como una peninsula de su
propio continente, haciendo de estas dos realidades un tinico ambiente
de aprendizaje que coopere en armonia para la formacion exitosa del
estudiante deportista.

6.2» Fomento de la practica deportiva
para el propio bienestar psicofisico y para el control
de los costes sociales y sanitarios nacionales

P b La actividad motora como medicina

Si bien se menciona que las actividades deportivas son el tema prin-
cipal para una vida saludable, el estado de salud del individuo afecta el
tipo de deportes que debe practicar. Hay actividades de motricidad muy
recomendadas incluso para personas que padecen patologias especificas,
pero en general siempre es mejor someterse a un control de salud antes
de iniciar la actividad.

El segmento se centra en los tipos de actividades, sus necesidades
y la importancia de elegir la actividad adecuada para el individuo. Los
beneficios e de una actividad adecuada se describen en detalle.

» » Esperanza de vida y desarrollo

En este segmento se explica la duracién de la vida del ser humano,
las etapas de desarrollo fisico, psicoldgico y mental y los efectos.

» » Sistema respiratorio

Se explican el sistema respiratorio del ser humano, los efectos del
envejecimiento, los efectos de los trastornos y el tabaquismo.

» » Sistema Cardiocirculatorio

El sistema cardiocirculatorio se explica en detalle.
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» b Sistema digestivo

El sistema digestivo se explica en detalle. Se menciona la importan-
cia de una dieta saludable y como debe ser.

b » Metabolismo

Se explican los nutrientes y sus efectos en el organismo, las reaccio-
nes metabdlicas.

» » Temperatura corporal

Se explica la temperatura corporal, los efectos que modifica la tem-
peratura corporal y la importancia del agua.

P D La dieta

El término Dieta se refiere a todas las sustancias solidas y liquidas
que introducimos en nuestro organismo. Por tanto, las dietas pueden ser
normales, hipo o hipercaléricas, dependiendo del aporte caldrico de las
diferentes sustancias, manteniendo, reduciendo o aumentando el peso
corporal consumiendo la misma cantidad de alimentos.

Las dietas se consideran equilibradas si contienen un equilibrio salu-
dable de azucares, grasas y proteinas, asi como agua, minerales y vitaminas.

Este segmento hace referencia a las claves de una alimentacion sa-
ludable.

» » Conclusiones: el hombre como mdquina

Los niveles mas altos de fuerza muscular se asocian con un perfil de
factores de riesgo cardio metabolico significativamente mejor, menor
riesgo de mortalidad por todas las causas, menos eventos de ECV, me-
nor riesgo de desarrollar limitaciones en la funcién fisica y menor riesgo
de enfermedad no fatal. Se senalan las evidencias de actividades fisicas
regulares que disminuyen el riesgo de diversos problemas de salud.

6.3» La funcion social del deporte

» » El impacto del deporte en la sociedad: perspectivas historicas
y comparativas

Ademas de la actividad fisica, se inculcan valores de respeto, res-
ponsabilidad, compromiso y dedicacién, entre otros, al servicio de un



CarituLo 6. BUSQUEDA. Herramientas de aprendizaje electronico... | 109

proceso de socializacion e implicacion con la mejora de las estructuras y
actitudes sociales. El deporte contribuye a establecer relaciones sociales
entre diferentes personas y diferentes culturas y, por lo tanto, contribu-
ye a inculcar la nocién de respeto por los demds, ensefiando a competir
constructivamente. Otro valor social importante en el deporte es apren-
der a ganar y reconocer la derrota sin sacrificar metas y objetivos.

» » El deporte como via de potencial desarrollo personal
y mejora del bienestar

El desarrollo personal efectivo permite que las personas tengan éxi-
to en todos los aspectos de sus vidas: en el hogar, en la escuela, en el
trabajo y en la sociedad. El desarrollo personal es un proceso de por vida
a través de una variedad de experiencias. La practica de deporte o activi-
dad fisica contribuye a este proceso.

» » Participacion, inclusién y cambios sociales fomentados
por el deporte

El deporte puede ser un instrumento para la inclusién y el cambio
social independiente de las condiciones socioeconémicas y culturales de
las personas. El deporte promueve la participacion, la inclusion, los va-
lores humanos, la aceptacion de las normas, la disciplina, la promocion
de la salud, la no violencia, la tolerancia, la igualdad de género, trabajo
en equipo, entre otros.

» » Una estrategia de gestidon de proyectos para la educacién
de los jévenes

Mas estudios muestran el posible impacto que los deportes pueden
tener en los jovenes en riesgo y ha resultado en un aumento de estos
programas deportivos. Los jovenes en riesgo aumentan su conciencia
ante la vida y piden ayuda cuando practican deportes. El ejercicio mejo-
ra el pensamiento y el aprendizaje, la atencion y el enfoque, la regulacion
emocional, el autocontrol, el manejo del estrés, la disminucién de la an-
siedad y la depresion.

» » Ensefar a cumplir las normas: compartiendo civismo

Las reglas son principios que dirigen el comportamiento humano,
proporcionan orden social y deben seguirse. Las reglas son estructuras
que existen en todas las areas de nuestras vidas. Los nifios con autodis-
ciplina cumplen con sus responsabilidades y se adaptan facilmente al
orden social.
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» » Equipo de deporte

Jugando, los nifios aprenden a ser creativos: experimentan sus ca-
pacidades cognitivas, se descubren a si mismos, interactian con sus
compafieros y desarrollan asi toda su personalidad.

El deporte de equipo ayuda a socializar, saber estar con los demas,
respetar las normas y combatir el egoismo, aumenta el rendimiento
académico, ayuda a adquirir buenos habitos de salud, previene enfer-
medades, aumenta la creatividad y el desarrollo personal, la resiliencia,
aceptar no ser el ganador.

» » Deporte y Resiliencia

La resiliencia es la capacidad de volver a ser feliz, exitoso, etc. des-
pués de que algo dificil o malo haya sucedido (Cambridge Dic.). La re-
siliencia implica dos condiciones: adversidad y adaptacién positiva a
pesar de esta adversidad. El deporte ayuda a las personas a aumentar la
resiliencia. Los atletas se enfocan, aprenden a nunca darse por vencidos,
intentan una y otra vez.

» » Cémo crear un “impacto social” mediante la planificacion
y creacién de eventos deportivos

Las actividades deportivas pueden crear efectos tanto positivos
como negativos debido a la ubicacion, tales como; impacto econémico
directo e indirecto, construccién y renovacion de instalaciones, promo-
cidn de localidad, contaminacién ambiental.

» » Cuando el deporte, el arte y la moda se encuentran:
ensefando “belleza” en el deporte

Nuestra forma de vestir es una de las formas en que nos expresa-
mos. La moda deportiva es una de las principales herramientas con las
que uno puede expresar sus condiciones sociales y psicologicas, dirigirse
al grupo al que pertenece. Un estilo deportivo esta en constante ascenso
y mejora atrayendo a todos.

» » Paisaje y actividades fisicas al aire libre

El desarrollo de una conciencia de respeto por el medio ambiente
parte de la escuela, educando y sensibilizando hoy a los adultos del ma-
flana. Por tanto, a través del desarrollo de actividades educativas basadas
en el contexto de las actividades en la naturaleza, se pretende trabajar
en la escuela un aprendizaje basado en el respeto, la proteccién y el co-
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nocimiento del medio ambiente. Por otro lado, queremos recuperar el
espacio natural de juego y aprovechar las oportunidades que presenta
para el enriquecimiento y desarrollo sociocultural de la naturaleza. Fi-
nalmente, en el contexto actual de pandemia mundial del COVID 19,
los especialistas no dejan de recomendarnos realizar actividades al aire
libre, recordandonos que tal vez hemos perdido el contacto con la natu-
raleza y tal vez sea hora de recuperarla.

El segmento sugiere cinco actividades fuera del aula tanto para el
aprendizaje como para el entrenamiento fisico.

» » El deporte como herramienta de cooperacioén internacional

Dado que los deportes de equipo requieren mucha comunicacion,
tanto verbal como no verbal, podemos decir que mantener el éxito del
equipo depende de una comunicacion sélida. Los juegos olimpicos y las
competencias deportivas organizadas internacionalmente son bendicio-
nes invaluables a este respecto.

6.4» Induccion econémica relacionada con el deporte

» » Impacto econémico directo e indirecto

Economistas e investigadores han estudiado ampliamente el papel
del deporte en el crecimiento econémico, asi como la importancia del de-
porte en la promocion de la actividad fisica de las personas. Sin embargo,
teniendo en cuenta el papel creciente del deporte en los procesos econé-
micos, es necesario profundizar en el andlisis de los aspectos tedricos de
la economia del deporte. Muchas personas aman los deportes. El deporte
es un sector dinamico y de rapido crecimiento dentro de la Unién Euro-
pea, que representa el 1,76 % del valor afadido bruto de la UE (173 860
millones de euros), con una participacion en las economias nacionales
comparable a una combinacion de agricultura, silvicultura y pesca.

» » Deporte y macroeconomia

El deporte te mantiene en forma no solo a ti, sino también a la in-
dustria. El deporte no es solo una actividad de ocio y buena para la sa-
lud, sino que tiene un gran impacto industrial, turistico y econdmico.
Cuando se habla de economia del deporte, es importante incluir todas
las industrias upstream que producen bienes y servicios necesarios para
el deporte y las industrias downstream para las que el deporte es un in-
sumo importante: medios de comunicacion, turismo, publicidad, etc.
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»» Deporte y empleo

En 2019, 1,37 millones de personas trabajaron en el deporte dentro
dela EU-27. En términos de equilibrio de género, los hombres (54%) su-
peran a las mujeres, porcentaje alineado con el observado en el empleo
total. Las tasas de empleo y los datos de las investigaciones se mencionan
en el segmento.

» » Deporte y desarrollo

“Para que diez personas sean excelentes en los deportes, es necesa-
rio que cien personas practiquen intensamente y que al menos mil estén
interesadas o intrigadas por la cultura del deporte”, dijo Pierre de Cou-
bertin, el fundador de los Juegos Olimpicos modernos.

El deporte se ha convertido no sélo en un bien de consumo, sino
que produce riqueza econoémica y empleo, y al mismo tiempo aporta
beneficios en términos de salud y educacion a quienes lo practican. Las
investigaciones han demostrado la falta de actividades deportivas, tuto-
res deportivos y atletas en los paises en desarrollo debido a las dificul-
tades econdmicas. En este segmento, se explica como se soluciono este
problema y se incrementé el numero de atletas, tutores e instalaciones
deportivas en los paises en desarrollo.

» » Deporte y Eventos

Incluso los eventos de nivel medio, asi como los eventos globales,
como la Copa del Mundo, dan un impulso a las empresas de diferentes
sectores, con un efecto positivo en la relacion costo/beneficio, incluida
la financiacion publica, de la organizacién del evento. El impacto eco-
ndémico, es uno de los estudios mas utilizados para definir el grado de
influencia que los eventos deportivos de diferente tamafo tienen (por
ejemplo) sobre la renta regional y la tasa de empleo.

b » Efecto social del deporte

El deporte tiene un gran potencial para contribuir a un crecimiento
inteligente, sostenible e integrador y a la creacién de nuevos puestos de
trabajo a través de sus efectos positivos en la inclusion social, la educa-
cién y la formacion, y la salud publica. Contribuye a contener el aumen-
to del gasto en salud y del gasto en seguridad social mejorando la salud
y la productividad de la poblacién y asegurando una mejor calidad de
vida en la vejez.
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» » Renovacién de lugares suburbanos y abandonados

Recuperacion y valorizacion para fines sociales de activos inmobi-
liarios en desuso, considerados como un bien comun que debe estar a
disposicién de la comunidad: reutilizacién y regeneracion de espacios,
tanto urbanos como no urbanos. La recuperacion y rehabilitacion de lu-
gares suburbanos y abandonados para la planificacion de una actividad
deportiva eleva la calidad de vida de las ciudades.

» » Mercado Local

La identidad del territorio a veces se define con las actividades de-
portivas, equipos de observadores o atletas pertenecientes a la region, ej.
Ferrari, Wimbledon, Usain Bolt, etc. La industria del deporte regional
aumenta el bienestar y la riqueza de los habitantes de ese territorio.

» » Responsabilidad Social Corporativa (RSC)

El Libro Verde de la Comision Europea publicado en 2001 define la
responsabilidad social empresarial como la “integracion voluntaria de
las preocupaciones sociales y medioambientales de las empresas en sus
operaciones comerciales y en sus relaciones con las partes interesadas”.

6.5 Ciudades deportivas inteligentes

» » Un cambio de paradigma econédmico

Si bien el modelo capitalista permitié a gran parte de la poblacién
alcanzar un alto nivel de vida, ha explotado los recursos del planeta mas
alla de sus posibilidades. Este modelo necesita ser repensado, para ase-
gurar un crecimiento que respete el entorno natural, la calidad de las
relaciones humanas y el desempefio econémico. Los signos de la insos-
tenibilidad de este modelo ahora son claros: cambio climdtico, biodiver-
sidad comprometida, impactos de la globalizacion y una distribucion de
la riqueza cada vez mas polarizada.

» » Ciudades inteligentes

Las ciudades juegan un papel clave en este proceso. La organiza-
cion a nivel administrativo, urbanistico, ambiental y de servicios jugara
un papel clave para avanzar hacia la sostenibilidad. El entorno urbano,
apoyado en las nuevas tecnologias, puede ayudar a resolver muchos pro-
blemas relacionados con la salud de los ciudadanos y mejorar su calidad
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de vida. El aire limpio, la movilidad sostenible, los servicios de proximi-
dad, el ejercicio y la educacion para la salud, los medios de transporte de
bajo impacto, las vias peatonales, las zonas verdes y las infraestructuras
deportivas animan a los ciudadanos a realizar una actividad fisica sa-
ludable. Las ciudades inteligentes se estan moviendo en esta direccion.
Una ciudad inteligente ofrece mejores oportunidades econémicas y la-
borales. Invertir en tecnologias de ciudades inteligentes puede tener un
efecto multiplicador en las empresas y los trabajadores.

Una ciudad inteligente reduce costos y tiene un retorno de inver-
sién significativo.

» » Deporte y ciudad inteligente: incubadoras y aceleradoras

El deporte y la tecnologia pueden brindar mejores oportunidades
de desarrollo econémico para las ciudades. Tanto a través de eventos,
instalaciones y proyectos de urbanizaciéon como desarrollando produc-
tos y aplicaciones.

Algunos ejemplos de ciudades inteligentes e incubadoras y acelera-
doras deportivas son: IeAd Berlin - Colosseum Innovation Center Tel
Aviv - The Tremlin Paris - Sport Accelerator Trentino.

» » Urbanismo y actividad fisica

El enfoque de “cambio mental” se refiere a todas las ciudades sin
importar su tamafo. Ofrecer a los ciudadanos entornos mas agradables,
sostenibles y saludables es una tarea prioritaria de las administraciones.
Tener en cuenta los espacios para la actividad fisica en todos los niveles
y para todos los grupos de edad es uno de los criterios de planificacién
urbanistica. La planificacion de espacios verdes, caminos seguros y areas
para la actividad fisica puede ser potenciada por la tecnologia para garan-
tizar una mayor seguridad y un mejor uso y planificacion de los espacios.
Muchas ciudades estan probando actualmente soluciones innovadoras
y originales para estructurar sus espacios en términos de sostenibilidad.

» » Deporte y tecnologia, oportunidades:
eventos, instalaciones, medicina, herramientas

Hoy en dia, los eventos deportivos representan una importante
fuente de ingresos y un escaparate para los lugares que los albergan.
Ademas de los eventos de importancia mundial, que involucran grandes
centros urbanos y naciones enteras, incluso los eventos deportivos mas
pequeiios pueden representar una fuente importante de ingresos econé-
micos y visibilidad medidtica para varias areas.
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» » Actividad fisica, espacios al aire libre y relaciones sociales

Fomentar la salud y el bienestar involucra no solo a las grandes ciu-
dades, sino que puede promoverse y desarrollarse a nivel de barrio o en
ciudades mas pequenias. La posibilidad de promover la actividad fisica
en la ciudad esta ligada no solo a la planificacion urbana sino también a
la voluntad de generar oportunidades para disfrutar del espacio. En los
ultimos afos hemos experimentado la proliferacion de eventos donde se
utiliza una competicion deportiva para recaudar fondos para una causa
social. En todos estos contextos, el deporte se convierte en una poderosa
herramienta de comunicacion, inclusion social y participacion. Es una
oportunidad que deja espacio para una mayor evolucion y la creacion de
nuevas iniciativas.

» » El papel de las empresas en la promocién de la salud
y el bienestar

Los lugares de trabajo también representan una oportunidad tnica
para la educacion en salud y bienestar. La ergonomia de los puestos de
trabajo, asi como la iluminacion, la ventilacion, los espacios exteriores
accesibles y las plantas interiores ayudan a mejorar la calidad de vida
de los empleados. Varios planes de bienestar corporativo ya incluyen
cursos de fitness o acceso con descuento a gimnasios externos, cursos
de prevencidn, jornadas de salud dentro de la empresa, comidas con
dieta controlada. El concepto de Promocién de la Salud en el Trabajo
(0 WHP) en contextos laborales implica que una empresa no solo debe
implementar todas las medidas para prevenir accidentes y enfermeda-
des profesionales, sino también ofrecer a sus trabajadores oportunida-
des para mejorar su salud, reduciendo los factores de riesgo generales,
principalmente aquellos mas estrechamente relacionados a causar en-
fermedades crénicas.

» » El deporte como motor de la educacién
para la ciudadania activa

Su bienestar como individuo se basa en su salud fisica y mental.
Conocerte a ti mismo, tus habilidades y tus limites es un requisito pre-
vio para crecer y desarrollar tus habilidades y competencias, sean cuales
sean. El deporte permite fomentar los aspectos intergeneracionales, la
inclusion y los valores compartidos. Basta ver como el deporte esta ayu-
dando a romper los estereotipos de género, condenar el racismo y dar
visibilidad a los deportistas con discapacidad.
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6.6» Seminarios web sobre SEARCH E-Learning Course

El coordinador del proyecto IUL ha disefiado varios seminarios en
linea para apoyar el curso de aprendizaje electronico SEARCH.

» » Seminario Profundizando N.I:
¢Qué papel juega el deporte en el crecimiento de la juventud?

Un seminario con el Prof. Daniele Aletti, experto en ensefanza por
competencias, certificacion de aprendizajes e innovaciéon metodologi-
ca. Ha explicado aspectos basicos de como el deporte de entrenamiento
puede desarrollarse psicoldgica y fisicamente.

P » Seminario Profundizando N.2 — La Actividad Fisica
como Medicina

Seminario con el Prof. Mario Carletti, especialista en medicina de-
portiva, Miembro de la Comisién Técnica Sanitaria del Ministerio de
Salud.

“Dinero menos con fitness”, es decir, ahorramos cuando nos mo-
vemos. Introducir el concepto de frecuencia de actividad fisica y qué
actividad no es tan sencillo, ya que la actividad fisica que luego se declina
en el deporte y también en el deporte profesional, deberia ser como un
traje a medida para todos. No todos los deportes son buenos para todos,
siempre es necesaria una consulta médica”.

El profesor Mario Carletti ha explicado los tipos de entrenamiento,
como afecta el entrenamiento a la salud tanto de manera positiva como
negativa y la importancia de un entrenamiento adecuado.

P » Seminario Profundizando N.3 — La Actividad Fisica
como Herramienta de Resiliencia

Un seminario con la Prof. Patrizia Garista, Pedagoga, Doctora en
Educacion para la Salud.

En este seminario, el Prof. Garista destaca las condiciones de resilien-
cia y llama la atencion sobre la relacion entre el deporte y la resiliencia.

» » Seminario Profundizando N.4 — Ciudades Deportivas
Inteligentes

Un seminario con la Prof. Caterina Carletti, Profesora del Departa-
mento de Ciencias Empresariales y Sociales de la Escuela Universitaria
de la Suiza Italiana.
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» » Seminario Profundizando N.5 — Hacer del deporte
su profesion sin ser atletas profesionales

Un seminario del Dr. Donatello Viggiano, consultor de comunica-
cion y marketing del deporte y gerente del equipo. En este seminario se
exploran todas las posibilidades profesionales que el mundo del deporte
ofrece junto a la actividad deportiva de competicion.






Capitulo 7

La aplicacion movil SEARCH
y su impacto en la salud
a lo largo de toda la vida

PorR KONSTANTINOS TSIBANIS

El proyecto SEARCH proporciona una aplicacion mdvil de descarga
gratuita para dispositivos ainteligentes Apple iOS y Android, con el objeti-
vo de concienciar a los jovenes ciudadanos europeos sobre la importancia
del deporte, la salud, la nutricion y el bienestar en la vida cotidiana.

Con el objetivo de atraer a los jovenes, la aplicacién mdvil SEARCH
sigue un proceso de capacitacion ramificado y crea una nueva perspecti-
va para cambiar los patrones de comportamiento futuros ensefidndoles
a vivir una vida saludable y practicar deporte constantemente.

7.1» Aspectos innovadores
El disefo de la aplicacion movil SEARCH sigue estrategias y técni-

cas de capacitacion innovadoras tomadas de la industria de los video-
juegos (gamificacion), en lugar de textos extensos, libros y diapositivas.
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El enfoque de formacion gamificado es el proceso de utilizar elementos
del juego en un contexto educativo. En la educacién no formal, el pensa-
miento ludico tiene muchas ventajas sobre los enfoques de aprendizaje
tradicionales, al aumentar los niveles de motivacién del alumno y me-
jorar la retencién de conocimientos. En otras palabras, la gamificacion
aumenta el compromiso al proporcionar incentivos para que los alum-
nos presten atencion y completen actividades. La recompensa afadida,
aunque sea intangible, puede fomentar una mejor escucha y observa-
cién. Cuando el alumno esta concentrado, es mas probable que absorba
la informacion que se le presenta.

El proyecto SEARCH proporciona educaciéon deportiva para una
ciudadania activa y responsable a través del cuidado de la salud, aborda
el tema de la educacion para el deporte para el bienestar psicofisico de
los individuos en su presente, pero también en su vida futura. Este es el
tema innovador del entrenamiento SEARCH porque practicar actividad
fisica significa recargar las pilas fisicas que permiten afrontar diversas si-
tuaciones de la vida real, con mucha mas fuerza y garantias de bienestar
fisico y psiquico.

La aplicacién mdvil SEARCH presenta innovaciones en 4 pi-
lares: enfoque educativo, técnicas de gamificacion, métodos de ca-
pacitacion y areas de interés. Los usuarios a través de un entorno
de juego personalizado tienen que superar diferentes niveles a tra-
vés de pequenias actividades y cuestionarios sobre deportes, salud,
nutricion y bienestar.

7.2» Estructura - Escenario

La aplicacion mévil SEARCH es un juego educativo que se enfoca en
los jovenes con el objetivo de representar un nuevo enfoque en la ensefian-
za, tecnoldgicamente avanzado, con la conciencia de que la herramienta
abarca cada vez mas todos los aspectos de esta era digital. La App se divide
en tres partes, la de personalizacion, la educativa y la de gamificacion.
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Individualizacién. La aplicacion moévil SEARCH estd centrada en
el usuario, lo que sugiere la creacion de perfiles personales a través de
un proceso sencillo y permite realizar un seguimiento del progreso del
aprendizaje y los logros. La aplicacion envia el mensaje a los usuarios
potenciales para un enfoque de entrenamiento gamificado personaliza-
do (nifios, juguemos, aprendiendo, jugando) desde la pantalla de inicio:
introduccion. La aplicacion ofrece varias opciones para crear un perfil
personalizado agregando un nombre, eligiendo un apodo y seleccionan-
do el idioma preferido para el contenido y el entorno (multilingiie) y
un avatar de la coleccion integrada, en lugar de una imagen de usuario.
Este acceso personalizado admite un enfoque anénimo gamificado sin
datos personales y sin almacenamiento central para los resultados que es
apropiado para jovenes menores de edad..

Educativo. La app mdvil SEARCH esta concebida como una plata-
forma de aprendizaje y proporciona contenidos de alta calidad. Esta dis-
ponible en 7 idiomas: italiano, inglés, austriaco, griego, espanol, eslove-
no y turco. Todo el material es de libre acceso y se ofrece en un lenguaje
sencillo y cotidiano para facilitar ain mas la comprensioén de los temas.

El enfoque educativo sigue técnicas gamificadas y el contenido se
organiza en tres secciones. La primera seccion presenta diversa informa-
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cién en oraciones simples, cinco por nivel, sobre buenas practicas, no-
ticias sobre deporte, vida saludable, buena alimentacion e informaciéon
de bienestar. El segundo apartado ofrece actividades, acciones sencillas
para mejorar la vida cotidiana, la salud, la alimentacién y la practica
de actividad fisica. La tercera seccion es la seccion de prueba. Hay tres
preguntas de opcién multiple con cuatro respuestas y solo una correcta
en cada nivel. El objetivo del cuestionario es medir el grado de compren-
sién y absorcion de la informacion por parte de los alumnos para pasar
al siguiente nivel.

Gamificacion. La aplicaciéon movil SEARCH utiliza algunas técni-
cas innovadoras de ludificacién, que hacen que la experiencia de apren-
dizaje para los jovenes sea mas atractiva. Tales técnicas incluyen:

o Progresion: avanzar gradualmente hacia un material de apren-

dizaje mds complicado.

o Desafios: cuestionarios que un alumno debe resolver para avan-

zar hacia la finalizacion de la capacitacion.

o Logros: recoleccion de insignias por completar ciertas partes de

la capacitacion, lo que lleva a un logro de finalizaciéon de capaci-
tacion de BUSQUEDA.

La gamificacién en la educacion es una técnica que los disefiadores
utilizan para insertar elementos de juego en entornos de capacitacion,
de modo que mejoren la participacion del usuario. La aplicacion mavil
SEARCH presenta un juego educativo de diez niveles con presupuestos
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y un objetivo final. Cada nivel admite tres niveles de finalizacion y la
progresion del proceso de aprendizaje entre niveles depende de la fina-
lizacién de actividades y cuestionarios. Después de completar los diez
niveles, el alumno recibe la insignia final de finalizacion de la capacita-
ciéon SEARCH.

» » Aplicacién de Android — Google Play

La aplicaciéon mdvil SEARCH para dispositivos inteligentes Android
estd disponible para su descarga gratuita en la tienda oficial de Google
Play. https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search
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Durante la fase de capacitacion del proyecto, la aplicacion oficial de
Android SEARCH tuvo 583 descargas.

» » Aplicacién Apple iOS - Tienda de aplicaciones

La aplicacién moévil SEARCH para dispositivos inteligentes Apple
iOS esta disponible para su descarga gratuita en la App Store oficial de
Apple https://apps.apple.com/app/id1561776727
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Durante la fase de capacitacion del proyecto, la aplicacion oficial
SEARCH iOS tuvo 342 descargas.






Capitulo 8

Resumen de resultados y validacion:
retroalimentacion de los usuarios

Por ANDRES DEL JESUS CANETE, CARMEN GUERRA RETAMOSA
Y MARiA JosE LOPEZ MONTIEL

El proyecto SEARCH - Educaciéon Deportiva para una Ciudadania
Activa y Responsable a través del cuidado de la Salud - tiene como ob-
jetivo formar a los jovenes ciudadanos europeos y proponer de forma
concreta una intervencion para organizar diferentes realidades relacio-
nadas con la difusién de la cultura y el deporte. El proyecto tiene como
objetivo aumentar la conciencia de los jovenes sobre la importancia de
los temas relacionados con el deporte, lo que puede resultar en un com-
portamiento centrado en el bienestar, la inclusion y la ciudadania plena.

Para conseguirlo, hemos desarrollado diferentes productos que se
han implementado durante estos afios y que se han descrito en los capi-
tulos anteriores.

Ahora es el momento de analizar los diferentes materiales y accio-
nes implementadas para ver el impacto de SEARCH.

Nos hemos centrado principalmente en:

Movil SEARCH app Curso E-learning

Cuestionario estudiantes Evento difusion
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8.1» Aplicacién mévil BUSQUEDA

La APP, accesible para estudiantes de secundaria y bachillerato de
los diferentes paises, ha sido concebida como una plataforma educativa
y fue lanzada en el idioma de los diferentes socios: italiano, inglés, aus-
triaco, griego, espafol, esloveno y turco.

La plataforma utiliza algunas técnicas de gamificaciéon para que la
experiencia de aprendizaje sea atractiva.

La aplicaciéon mévil SEARCH esta centrada en el usuario y sugiere
la creacion de perfiles personales a través de un sencillo proceso de re-
gistro que permite realizar un seguimiento tanto del progreso del apren-
dizaje como de los logros.

El perfil de usuario, las lecciones y el progreso también se cargan
en la nube para que cualquiera pueda acceder y reanudar la leccion des-
de cualquier dispositivo. Cada usuario tendra 10 niveles para superar, a
través de pequefios cuestionarios sobre deportes, bienestar y nutricion.

SEARCH PROJECT ha desarrollado dos aplicaciones méviles con
la misma funcionalidad.

Uno para dispositivos Android disponible de forma gratuita en
Google Play Store y otro para dispositivos Apple iOS disponible de for-
ma gratuita en Apple Apps Store:

o https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search

o https://apps.apple.com/app/id1561776727

Hemos registrado 925 descargas.

m Descargas de la aplicacion BUSCAR en Google Play Store: 583.
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m Descargas de la aplicacion SEARCH en Apple Apps Store: 342.

Sorprendentemente, ademas de los diferentes paises involucrados
en el proyecto, hemos detectado usuarios de India, Nigeria, Kenia e In-
donesia.

Es muy importante recordar a los estudiantes las diferencias entre
una aplicacién educativa y una de entrenamiento. La aplicaciéon movil
SEARCH es una aplicacion educativa, por lo que no podra usarla como
un contador de pasos o un recordatorio de habitos saludables como es-
peraban inicialmente algunos estudiantes.

El proyecto también ha disefiado un cuestionario para analizar la
opinién de los usuarios y su impacto en sus habitos. El enlace al formu-
lario de Google es el siguiente:

o https://forms.gle/jwwFecF7QRpdp5D36

Hemos encontrado estos resultados:
o Numero de estudiantes: 216

La mayoria de los estudiantes han disfrutado de la aplicacion y
la recomendarian a sus amigos. Sabian del proyecto en la escuela y la
mayoria llegan al nivel 10 y encontraron la mayoria de las actividades
disponibles y la informacién clara. Cuando se les pregunt6 si habian
cambiado sus hébitos, la mayoria dijo que habia comenzado a usar las
escaleras en lugar del ascensor, a ir a pie a la escuela y a desayunar mas
saludablemente. Aqui puede encontrar los graficos que obtuvimos del
formulario de Google.
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Age

Who give you information about
SEARCH app

Did you find the app interesting?

Was the information clear?

Have you been able to reach level 10?

Were the activities easy to achieve!

Have you modified any of your habits?

Would you recommend the app to
your friends?
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8.2» Participacion en el curso en linea de SEARCH

El proyecto SEARCH - Educacién Deportiva para una Ciudadania
Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud aborda el tema de
la educacion deportiva para el bienestar psicofisico de los individuos en
su presente, pero también en su vida futura.

Una de las principales herramientas para conseguir ese objetivo ha
sido el curso e-learning que presenta las siguientes ventajas:

o Desde un punto de vista tecnoldgico, los profesores y tutores de-
portivos pueden seguir las lecciones de e-learning con un grado
maximo de flexibilidad. Siempre estardn disponibles en linea y
cada uno de los asistentes tendra en cualquier momento la posibi-
lidad de acceder y consultar este recurso. La plataforma contendra
no solo los mddulos, sino también experiencias, buenas practicas
y toda la informacién que se pueda compartir a nivel nacional e
internacional con los socios europeos.

o Desde un punto de vista educativo, la formacion e-learning para
adultos pretende representar un nuevo enfoque para la ensenanza
tecnoldgicamente avanzada, con la conciencia de que el “llegar a
ser” es el aspecto principal del proceso. Los materiales siempre se-
ran de libre acceso y disponibilidad para facilitar ain mas la com-
prension de los temas.

160 personas de los diferentes paises involucrados en el proyecto se
matricularon en el curso. el seguimiento del curso ha sido complicado
teniendo en cuenta la situacion de pandemia y como la gente estaba har-
ta de las actividades en linea ya que sus estudios y trabajos tenian que ser
seguidos también en linea.

Podemos observar que el nimero de usuarios y visualizaciones de
cada modulo ha ido disminuyendo durante el desarrollo de los contenidos.

Datos de vistas y usuarios en cada médulo:

MobuLos VisiTas %

MI: Potenciar la actividad educativa del de-
porte

43

M2: Fomento de la practica deportiva para el
propio bienestar psicofisico y para el control | 20
de los costes sociales y sanitarios nacionales

M3: La funcioén social del deporte 17

M4: Induccion econdmica relacionada con
el deporte

MS5: Ciudades deportivas inteligentes 8
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MobuLos UsuaRrios %

MI: Potenciar la actividad educativa del de-
porte

35

M2: Fomento de la practica deportiva para el
propio bienestar psicofisico y para el control | 21
de los costes sociales y sanitarios nacionales

M3: La funcioén social del deporte 21
M4: Induccién econdémica relacionada con 14
el deporte

MS5: Ciudades deportivas inteligentes 9

Podemos decir que estos datos son consistentes con el perfil de los
participantes ya que la mayoria han sido profesores y estudiantes. Pen-
samos que, si hubiéramos ofrecido un diploma, el niumero de partici-
pantes que terminaron el curso hubiera sido mayor.

8.3» Resultados de la prueba de BUSQUEDA

» » Perfil de los participantes

En ambas pruebas, la mayoria de los participantes habian sido estu-
diantes de secundaria de 11 a 14 afios. Consideramos que la implicacion
de los docentes en los proyectos es muy importante para garantizar el
seguimiento.

Antes
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Después

» » Mejoras

En general, las preguntas referentes a como la practica del deporte
puede afectar a la percepciéon de uno mismo y de su relacion con los
demas, asi como a la salud, presentan datos muy similares en la prueba
anterior y a posteriori.

Observamos una ligera mejora en preguntas relacionadas con con-
ceptos quimicos como las sefialadas en las preguntas 9y 13.

P9 {Qué significa agua oligomineral?
Antes

Después
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P13:Ingestion caldrica de un vaso de agua

Antes

Después

Es importante ver que los resultados empeoraron en cuestiones re-
lacionadas con el deporte y las enfermedades. Creemos que esto puede
estar relacionado con el perfil de los participantes mayores. Ya hemos
demostrado que el numero de participantes mayores de 19 afios en la
prueba desciende del 6,6% al 1,4%.

P26: ;Cual de las siguientes afirmaciones no estd estrictamente relacionada con la
actividad fisica?

La respuesta correcta fue 61% antes y 53% después

P27: ;Con qué frecuencia debe entrenar en una semana para mantenerse saludable?
La respuesta correcta fue 54% antes y 50% después
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P29: comportamiento humano que estén indicados para influir en el desarrollo de
enfermedades crénico-degenerativas

La respuesta correcta fue 80% antes y 72% después

P33: ;Qué significa movilidad diaria?

La respuesta correcta fue 78% antes y 68%después

P36: Actividad fisica recomendada para ciudadanos mayores de 60 afios

La respuesta correcta fue 83% antes y 75% después

Teniendo todo esto en cuenta podemos decir que en general los re-
sultados no han cambiado, pero al menos en los alumnos de secundaria
ha hecho que sean mas conscientes de la importancia del deporte en
diferentes ambitos de su vida.

El perfil de los italianos que participan en la prueba es ligeramente
diferente, como se puede ver en los resultados.

Antes del curso y la aplicacion

Classe di eta
(Valori percentuali)

100,0

80,0

60,0 49,8
40,0 28,6
18,2
20,0
O £3
0,0
11-14 15-16 17-18 19 e pit
Después
Classe di eta

(Valori percentuali)

100,0
80,0

60,0
' 47,6 45,8

40,0
20,0
18 4,8
0,0 — |
11-14 15-16 17-18 19 e piu




136 | AnpREes DEL Jesus CANETE, CARMEN GUERRA RETAMOSA Y MAR{A JosE LOPEZ MONTIEL

En este caso podemos ver que el numero de participantes mas jo-
venes ha disminuido y el de estudiantes postsecundarios ha aumentado.

Todos los datos relativos al conocimiento cientifico han mejorado
también los relacionados con la actividad deportiva. Es relevante, espe-
cialmente en el caso italiano y teniendo en cuenta sus habitos alimenta-
rios de desayuno (café y bolleria) el siguiente resultado:

Antes

Nella colazione, il primo pasto della giornata, sarebbe
buona norma...
(Valori percentuali)
100,0

79,7
80,0

60,0
40,0

15,6
20,0

0,2 35 10
e m )
Non risponde Bere latte, caffé Inserire delle Mangiare solo Non mangiare
e mangiare  proteine (uova, cereali
biscotti frutta secca,
pane integrale)
Después

Nella colazione, il primo pasto della giornata, sarebbe
buona norma...
(Valori percentuali)

100,0 88,7
80,0
60,0
40,0
20,0 12 6,5 3,6
0,0 J— _— —
Non risponde Bere latte, caffé e Inserire delle Mangiare solo
mangiare biscotti proteine (uova, cereali

frutta secca, pane
integrale)

Todos los items sobre aspectos sociales en el deporte no presentan
variacion relevante.

Con respecto a la prueba britanica, podemos ver que el nimero de
estudiantes de secundaria ha disminuido a medida que ha aumentado la
postsecundaria. En general, todas las respuestas han mejorado, pero no
podemos estar seguros sila mejora esta relacionada con el curso o con la
madurez intelectual de los participantes de la prueba.
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Este libro presenta los resultados alcanzados por el proyecto SEARCH
(Educacion deportiva para una ciudadania activa y responsable a través del
cuidado de la salud), llevado a cabo en los aios 2020-2022 por un consorcio
de siete organizaciones establecidas en siete paises europeos diferentes:
Italia, Grecia, Espana, Austria, Eslovenia, Irlanda y Turquia. El trabajo se
estructura en dos partes. En la primera parte, se ilustra la importancia de
la actividad fisica y su impacto en el crecimiento, desarrollo y salud, junto
con lineas destacadas sobre la importancia de la actividad fisica en la nifez
y la juventud, y recomendaciones mundiales y nacionales en los temas de
actividad fisica, salud, y nutricién. El Cuestionario SEARCH, basado en estas
premisas y pautas, cierra esta primera parte del libro. En la segunda parte
se presentan todos los productos y resultados del proyecto: Portal Abierto
SEARCH, Curso E-learning y Aplicacién Mévil. Un resumen de los resultados
y la retroalimentacion obtenida por el proyecto cierra el trabajo.
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El apoyo de la Comisién Europea para la produccién de esta publicacion no constituye
una aprobacién de los contenidos, que reflejan Unicamente los puntos de vista de
los autores, y la Comisién no se hace responsable del uso que pueda hacerse de la
informacion contenida en el mismo.
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