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Este libro presenta los resultados alcanzados por el proyecto SEARCH 
(Educación deportiva para una ciudadanía activa y responsable a través del 
cuidado de la salud), llevado a cabo en los años 2020-2022 por un consorcio 
de siete organizaciones establecidas en siete países europeos diferentes: 
Italia, Grecia, España, Austria, Eslovenia, Irlanda y Turquía. El trabajo se 
estructura en dos partes. En la primera parte, se ilustra la importancia de 
la actividad física y su impacto en el crecimiento, desarrollo y salud, junto 
con líneas destacadas sobre la importancia de la actividad física en la niñez 
y la juventud, y recomendaciones mundiales y nacionales en los temas de 
actividad física, salud, y nutrición. 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 Aplicación Móvil. Un resumen de los resultados 
y la retroalimentación obtenida por el proyecto cierra el trabajo.
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Introducción

El proyecto SEARCH:  
características y relevancia

Por Mario Campanino

 OBJETIVOS

El proyecto SEARCH - Educación Deportiva para una Ciudadanía 
Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud tiene como objeti-
vo formar a jóvenes ciudadanos europeos y proponer de forma concreta 
una intervención para ordenar diferentes realidades relacionadas con 
la difusión de la cultura y el deporte. El proyecto tiene como objetivo 
aumentar la conciencia de los jóvenes sobre la importancia de los temas 
relacionados con el deporte, lo que puede resultar en un comportamien-
to centrado en el bienestar, la inclusión y la ciudadanía plena. El 5 de 
diciembre de 2016, la Comisión Europea adoptó su primer informe de 
progreso sobre la implementación de las Recomendaciones del Consejo so-
bre actividad física beneficiosa para la salud. A través de este documen-
to, la Comisión tiene como objetivo fortalecer las políticas de actividad 
física mediante la mejora del seguimiento transversal y la cooperación 
como parte del proceso.

Desafortunadamente, la mayoría de las personas en Europa aún no 
alcanzan los niveles mínimos de actividad física recomendados por la 
Organización Mundial de la Salud (OMS), en particular las personas de 
entornos socioeconómicos bajos, los grupos étnicos minoritarios y las 
personas con discapacidad. Nuestro objetivo es proporcionar una visión 
general de todas las políticas que actúan como una fuente abundante 
de datos para su posterior análisis a través del intercambio de buenas 
prácticas, la cooperación y el desarrollo de proyectos que involucran a 
países de la UE. Mejorar la educación deportiva tiene que ser un objetivo 
clave para toda administración: basta considerar el impacto tan negativo 
que tiene el sedentarismo en la sociedad moderna. Además del drama 
humano ligado al surgimiento de enfermedades relacionadas con malos 
hábitos y poco movimiento, una mala propensión a la educación motriz 
conlleva altos costos sociales ya que las personas que enferman necesitan 
atención y apoyo del sistema nacional de salud. No estamos hablando 
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10  |  Mario Campanino

simplemente de aumentar el espacio para la actividad motora, sino de 
intervenir sistémicamente en la difusión de una cultura que abarque el 
deporte y todos sus valores para tener una respuesta económica a largo 
plazo en el ahorro del gasto público.

   Objetivo 1): Potenciar la actividad educativa del deporte

El deporte juega un papel decisivo en la educación de los niños, 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 guía que permite llegar a la madurez con ligereza y placer.

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

   Objetivo 2): Fomentar la práctica 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, prevención, pero 
también terapia, reacondicionamiento, reducción de recaídas y todo 
esto es aún más claro si hablamos de medicina de género.

   Objetivo 3): Hacer del deporte un motor de inclusión social

El deporte es un elemento fundamental a nivel emocional y social, 
es un entorno multidimensional, dinámico, lúdico, 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-
ción “Libro Blanco del Deporte” incluyó y amplió estos temas al definir 
el deporte como un factor de inclusión social y reafirmar la importancia 
del deporte en la escuela. Los procesos de inclusión están vinculados, 
por un lado, a la construcción del vínculo entre los jóvenes y la comuni-
dad local, mientras que, por el otro, examinan la expresión de la subje-
tividad como resultado de representaciones y relaciones interpersonales 
involucradas en el deporte y la actividad motora.

   Objetivo 4): Incrementar las actividades económicas 
relacionadas con el deporte

La primera definición, que es más limitada, restringe el alcance de la 
encuesta a las personas que trabajan en el sector ya los efectos económi-
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Introducción. El proyecto SEARCH: características y relevancia  |  11

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 desafío se refiere a la apertura y permanencia del espacio público 
igualitario. El objetivo es llevar a los ciudadanos a vivir parques y áreas 
comunes que se perciben como instalaciones deportivas públicas dispo-
nibles para comunidades enteras.

 SOCIOS DE LA UE

   S1) La Università Telematica degli Studi IUL -  
Línea Universitaria Italiana - Florencia - Italia

El IUL 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 títulos 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 está patroci-
nada por el Consorcio IUL, formado por el Instituto Nacional Italiano 
de Documentación, Innovación e Investigación Educativa (INDIRE) y 
la Universidad de Florencia. La Universidad también propone cursos 
de maestría de nivel I y II, cursos de posgrado y actualización profe-
sional, así como diversas actividades en sinergia con el Ministerio de 
Educación, Universidades e Investigación. Estos proyectos incluyeron el 
proyecto School & Sport (El proyecto propone actividades de formación 
para profesores de estudiantes-atletas teniendo en cuenta los aspectos 
psicológicos que enfrentan los niños a diario).

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

La Asociación E-C-C para la Consultoría y la Educación Interdis-
ciplinarias es una asociación sin fines de lucro para la investigación, la 
consultoría y la educación interdisciplinarias. E-C-C trabaja con una 
veintena de expertos, profesores y formadores que cubren nuestros 
campos de trabajo, especialmente la gestión y coordinación de proyectos 
educativos y de cooperación científica en programas europeos de inves-
tigación y educación. E-C-C es miembro registrado de varias organiza-
ciones de investigación europeas, p. en la Aldea Europea de Formación 
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12  |  Mario Campanino

(CEDEFOP), Euroscience y la Asociación Europea de Proveedores de 
Formación Profesional, y también de la Red Mediterránea de Migración.

   S3) INTEGRA INSTITUT, Institut za razvoj clovekovih 
potencialov - Velenje - Eslovenia

La misión y visión del Instituto se basan en el desarrollo de las po-
tencialidades humanas, donde el acento está puesto en la prestación de 
servicios en el campo de las ciencias humanísticas para diferentes gru-
pos objetivo y etarios. Como funcionarios públicos 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 rehabilitación ocupacional en estrecha cooperación con el 
Servicio de Empleo de Eslovenia y el Instituto de Pensiones y Seguros de 
Invalidez de la República de Eslovenia. Además, las actividades centrales 
del Instituto se basan en los servicios educativos y de asesoramiento y 
el desarrollo e implementación de innovaciones sociales, así como en 
la investigación 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 educación de adultos en el 
área de la Unión Europea y en los estados de los Balcanes del Sudoeste.

   S4) Universidad Nacional de Irlanda Galway - Galway - 
Irlanda

La Universidad Nacional de Irlanda (NUI), Galway, es la univer-
sidad más grande y antigua con sede en el oeste de Irlanda, emplea en 
exceso NUI Galway es una universidad dirigida por la investigación y 
tiene una clasificación 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 investigación y ense-
ñanza está bien establecida, es de calibre mundial y cuenta con un sólido 
respaldo. Solo en los últimos diez años, la Universidad invirtió más de 
400 millones de euros. En octubre de 2013, NUI Galway recibió el logo-
tipo de excelencia en recursos humanos en investigación de la Comisión 
Europea en reconocimiento a su compromiso con la implementación 
de los principios de la Carta y el Código Europeos para Investigadores.

   S5) IES Mayorazgo - Málaga - España

El IES Mayorazgo es un instituto público ubicado en Málaga. Es una 
escuela pequeña, solo una línea en educación secundaria y dos líneas 
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Introducción. El proyecto SEARCH: características y relevancia  |  13

postobligatorias: ciencia y tecnología; Ciencias Sociales y Humanidades. 
La escuela también ofrece diferentes opciones de formación profesional: 
grado superior de técnico en Administración y finanzas (2000 horas); 
grado superior de técnico de asistencia a la gestión (2000 horas); grado 
superior de educación infantil (2000 horas). Hay alrededor de 40 pro-
fesores y 450 estudiantes. Tenemos un equipo de fútbol y bádminton.

   S6) OZEL KUMLUCA Sinav Egitim Kurumu - Antalya 
Kumluca - Turquía

Özel Kumluca Sınav College es una universidad privada que tiene 
estudiantes desde el jardín de infantes hasta la escuela secundaria. Es 
miembro de una cadena de escuelas en Turquía con otros 20 campus y 
se fundó en 2015. En la escuela hay 85 maestros y 605 estudiantes desde 
jardín 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 Educación Superior Tecnológica (TEI) en Grecia (20 Uni-
versidades y 16 TIE). La misión de la empresa es promover, facilitar y 
coordinar el uso de las tecnologías de la información y la comunicación 
(TIC), los servicios y las aplicaciones en la comunidad académica griega 
para apoyar a los institutos griegos de educación superior en su misión 
y, en general, la investigación y la educación en Grecia. 

 ASPECTOS INNOVADORES

Crear una perspectiva para cambiar futuros patrones de compor-
tamiento enseñando a vivir una vida saludable y practicando deporte 
constantemente significa cambiar el enfoque del deporte de los niños 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 educación deportiva puede ayudar a aumentar precozmente las 
habilidades y ampliarlas. Es decir, habilidades que luego los jóvenes pue-
den imitar y ampliar a otros ámbitos de la realidad: un esfuerzo ordena-
do, sistemático, que conduce a unos resultados determinados y, sea cual 
sea el nivel, el grado de satisfacción es tan elevado que siempre coincide 
con el bien- siendo. Este es el tema innovador porque practicar activi-
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dad física significa salir de una dimensión existencial que a menudo co-
rresponde a condiciones de aburrimiento, sufrimiento e incomodidad. 
Recargar las pilas físicas permite afrontar diversas situaciones de la vida 
real, con mucha más fuerza garantizando el bienestar físico y mental.

Un estudio realizado por investigadores de la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS 2016-2018) y publicado en la revista Lancet Glo-
bal Health mostró cómo este tema debe empezar a generar una seria 
preocupación. Es bien sabido que la inactividad física implica un mayor 
riesgo de enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular, cáncer 
de colon, cáncer 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 está disminuyendo 
y más de una cuarta parte de todos los adultos no alcanzan los niveles 
recomendados de actividad física para una buena salud”.

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

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

Los otros tres planes innovadores son:
 Desde el punto de vista tecnológico

Los profesores y tutores deportivos pueden seguir las lecciones de 
e-learning con un grado máximo de flexibilidad. Siempre estarán dispo-
nibles en línea y cada uno de los asistentes tendrá en cualquier momento 
la posibilidad de acceder y consultar este recurso. La plataforma conten-
drá no solo los módulos, sino también experiencias, buenas prácticas y 
toda la información que se pueda compartir a nivel nacional e interna-
cional con los socios europeos.

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

 Desde el punto de vista educativo
La formación e-learning para adultos ya través de la APP para jóve-

nes, pretende representar un nuevo enfoque de enseñanza tecnológica-
mente avanzado, con la conciencia de que la herramienta que cada vez 
abarca más todos los aspectos de esta era es el “devenir”.
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Los materiales serán siempre de libre acceso y disponibilidad para 
facilitar aún más la comprensión de los temas.

 Desde un punto de vista Transnacional
Pensar en términos europeos y no solo en términos nacionales sig-

nifica fortalecer la cooperación 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 AÑADIDO UE

El proyecto SEARCH - Educación Deportiva para una Ciudadanía 
Activa y Responsable a través del cuidado de la Salud tiene como objetivo 
sensibilizar a profesores y jóvenes sobre la importancia de la dimensión 
educativa del deporte como un momento plenamente educativo. Forta-
lecer la educación deportiva es un objetivo central para todos los países 
europeos: basta considerar el alto nivel de sedentarismo en la sociedad 
moderna. Las últimas investigaciones revelan cómo está aumentando la 
vida sedentaria, junto con nuevas enfermedades y altos costos sociales. 

Es esencial adoptar un enfoque europeo para combatir estos pro-
blemas críticos, ya que todos los países comparten los mismos desafíos 
y soluciones comunes.

Desde el año 2000, “unidos en la diversidad” es el lema de la Unión 
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 más importantes es 
precisamente la posibilidad de llegar a donde no sería posible llegar solo. 
Está en el ADN de la Unión 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 situación. Básicamente, este proyecto solo podría 
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 áreas, intercambiar información y buenas prác-
ticas, construir relaciones a largo plazo con otros actores y hacer activi-
dades para lograr los objetivos de manera más efectiva.

Los principales resultados del proyecto (portal abierto IO1, apli-
cación móvil IO2, aprendizaje electrónico IO3 y manual IO4) serán el 
resultado de la cooperación de todos los socios. Las redes que están a 
punto de desarrollarse se comunicarán y cooperarán entre sí (a través de 
herramientas en línea apropiadas), asegurando así el más alto nivel de 
transferencia de conocimientos y habilidades. Reforzar el intercambio y 
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la difusión de la información y las experiencias recopiladas desarrollará 
una metodología de identificación más consciente que en el pasado de las 
potencialidades y beneficios del deporte. Todo esto se caracteriza por una 
fuerte atención para comprender el fenómeno dentro de Europa para que 
las herramientas desarrolladas sean replicables en otros contextos. Este 
enfoque representa el valor añadido esperado del proyecto SEARCH - 
Educación Deportiva para una Ciudadanía Activa y Responsable a través 
del cuidado de la Salud: una buena práctica que puede replicarse en otros 
territorios para mejorar la salud y el bienestar de todos los ciudadanos.

Además, la experiencia apoyará una iniciativa transnacional más 
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.

 METODOLOGÍA

Hemos elegido metodologías 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 participación y motivación de los más jóvenes a través de 
itinerarios educativos, adaptados a las diferentes necesidades con activi-
dades de laboratorio y operativas, informatización y gamificación.

Esta metodología interactiva permitirá:
 crear un contexto significativo, auténtico y motivador;
 involucrar habilidades y destrezas (cognitivas, sentimentales, 

lingüístico-comunicativas y sensoriales que contribuyan a un 
proceso de aprendizaje a largo plazo);

 fomentar el proceso de interacción y socialización.

Las actividades propuestas en el proyecto serán un lugar de refugio, 
inclusión y aprendizaje interactivo.

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

Favoreceremos las actividades de laboratorio mediante la implica-
ción directa, el aprender haciendo, la resolución de problemas, la plani-
ficación en grupo, el aprendizaje cooperativo, el uso de técnicas y meto-
dologías informáticas, los juegos didácticos y las actividades de tutoría. 
Cada información y actividad de laboratorio propuesta está diseñada 
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para un número total de al menos 150 estudiantes o atletas (por Socio) 
utilizando las siguientes metodologías:

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

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

Gamificación: utilizando un enfoque metodológico informal e in-
telectualmente estimulante basado en la resolución de problemas, los 
estudiantes tienen la posibilidad de utilizar de manera efectiva los cono-
cimientos tecnológicos y científicos 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 generó el aprendizaje; la acción se desarrolla en con-
textos reales y no en contextos de simulación, 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 carácter de los grupos destinatarios y 
sus contextos requerían un enfoque completamente innovador de los 
métodos de formación. 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 logró brindando una visión de conjunto, integrando objetivos, 
metodologías, actividades y presupuestos, e identificando referencias res-
pecto de cada aspecto. Hemos tomado decisiones en esta dirección para 
monitorear constantemente la organización en función de la gestión del 
proyecto y su presupuesto, el perfil de los destinatarios, el conjunto de 
capacitación, los eventos, el seguimiento y su difusión. 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 rápidamente.

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

  definición del proyecto, objetivos, socios, resultados, seguimien-
to e impacto;

  definición del cronograma y esquema organizativo;
  acuerdo entre los socios y puesta en común de las directrices del 

proyecto;
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  planificación de la implementación de resultados;
  definir el plan interno de comunicación del proyecto para ase-

gurar que los miembros del equipo dispongan de la información 
adecuada en el momento adecuado, especialmente en lo que se 
refiere al avance del proyecto, para poder tomar las decisiones 
más adecuadas.

 ACUERDOS DE COOPERACIÓN

El sistema europeo es un fenómeno complejo, un mosaico de expe-
riencias, culturas, necesidades y expectativas. Esta complejidad requiere 
una cooperación informal entre los Estados miembros para garantizar el 
intercambio continuo de buenas prácticas y la difusión de datos sobre los 
resultados obtenidos. El proyecto SEARCH - Educación Deportiva para 
una Ciudadanía Activa y Responsable a través del cuidado de la Salud es 
un pequeño paso para integrar las políticas nacionales, para ayudar al lo-
gro de objetivos comunes, enfrentando todos los desafíos 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 creación 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 física y el bienestar debe ser una buena práctica 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 añadido. 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 ocuparán respectivamen-
te de los 4 resultados: curso de aprendizaje electrónico, portal abierto 
de búsqueda, manual y aplicación móvil. Los siguientes institutos: Inte-
gra de Velenje, IES Mayorazgo de Málaga y Ozel Kumluca Sinav Egitim 
Kurumu de Antalya Kumluca serán sujetos activos en cuanto a experi-
mentación, encuentros deportivos, difusión y valorización del proyecto. 
Italia, Eslovenia, Austria, España, Turquía, Irlanda y Grecia, siete esta-
dos que cooperan para objetivos realistas y alcanzables, utilizando las 
habilidades y buenas prácticas de cada persona involucrada. Desde su 
creación, la Unión Europea ha sido una fuerza de cambio positivo basa-
da en el principio de mejora continua.
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SEARCH - La Educación Deportiva para la Ciudadanía Activa y 
Responsable a través del Cuidado de la Salud apunta, por tanto, a en-
frentar los desafíos que nuestro continente debe enfrentar con un en-
foque de largo plazo, basado en la cooperación entre los Estados y en la 
valorización de las excelencias locales.

La asociación, 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 
categorías:

   Socios Académicos

Están a cargo de concebir, desarrollar y entregar los resultados inte-
lectuales (portal abierto deportivo SEARCH, curso de aprendizaje electró-
nico SEARCH, aplicación móvil SEARCH, manual SEARCH), al grupo 
de profesores y estudiantes involucrados. Cada socio del proyecto desig-
nará un profesor y personal de apoyo para llevar a cabo las sesiones de 
aprendizaje electrónico. Integrarán el Consejo Académico del proyecto, 
que es el consejo asesor que se ocupa de la parte académica del proyecto.

SEARCH socios académicos son:
 IUL (Italia)
 E-C-C (Austria)
 National University of Ireland Galway (Irlanda)
 GUnet (Grecia)

   Socios escolares

Estos socios son el punto de unión con el grupo objetivo del proyec-
to, y serán los encargados de promover la BÚSQUEDA 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, acordarán el perfil solicitado y a 
partir de ahí los identificarán y seleccionarán. También estarán total-
mente a cargo de la participación de los grupos objetivo en las diferentes 
actividades y eventos multijugador donde se llevará a cabo SEARCH.

SEARCH socios escolares son:
 IES Mayorazgo (España)
 INTEGRA (Eslovenia)
 Özel Kumluca Sınav College (Turquía)

  Socios tecnológicos

IUL será responsable de la coordinación de la implementación de la 
actividad y la comunicación fluida y efectiva entre los socios.
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Junto con otros socios técnicos, se encarga del desarrollo tecnológi-
co de los productos, en particular de la infraestructura web del SEARCH 
Open Portal, el curso elearning y la aplicación móvil.

SEARCH socios tecnológicos son:
 IUL (Italia)
 E-C-C-(Austria)
 GUnet (Grecia)

YPPH_ES.indb   20YPPH_ES.indb   20 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Sobre los autores

Sonja Bercko Eisenreich es la fundadora y directora gerente del Instituto INTE-
GRA para el Desarrollo del Potencial Humano con las siguientes experiencias: 
Gerente de ONG, especializada en GRH, empleo, educación y capacitación vo-
cacional, rehabilitación, servicios sociales, desarrollo e investigación; Desarro-
llar e implementar programas para la integración social y laboral, especialmente 
para personas con discapacidad; Centro diario: desarrollo e implementación de 
programas psicosociales para integrar personas desempleadas con diagnóstico 
psiquiátrico en el mercado laboral; Desarrollar e implementar programas de 
obras públicas a nivel regional. También es experta en educación y formación 
para el Servicio Nacional de Empleo de Montenegro y Bosnia.

Mario Campanino es maestro de escuela y gestor de proyectos a nivel europeo. 
Ha sido investigador en el Instituto Nacional Italiano de Investigación Educati-
va (INDIRE) y, anteriormente, responsable del Área de Proyectos del centro de 
ciencias de la Fondazione Idis-Città della Scienza en Nápoles (Italia). Obtuvo la 
licenciatura en Disciplinas de la Música en la Universidad de Bolonia en 2003 y 
el Doctorado en Ciencias de la Comunicación en la Universidad de Salerno en 
2008. Ha sido miembro de varios comités nacionales sobre educación escolar y 
de adultos, tales como: Comisión para la Desarrollo de la Ciencia y la Tecnolo-
gía, Ministerio de Educación de Italia; EdaForum-Forum nazionale per l’edu-
cazione degli adulti (Asociación Europea para la Educación de Adultos-EAEA) 
y otros. Ha estado involucrado en varios proyectos financiados por la Unión 
Europea sobre escuela, educación de adultos, arte y Ciencia y Sociedad.

Andrés Del Jesús Cañete estudió Educación Física en la Universidad de Gra-
nada y cuenta con cuatro Másteres (dos Máster en Alto Rendimiento Deporti-
vo, Máster en Educación y Máster en Actividad Física y Salud). Es Entrenador 
Nacional de Natación, Entrenador Nacional de Triatlón y Entrenador Nacional 
de Culturismo. Ha trabajado en Virgin Active Health Club como personal de 
fitness y piscina en Granada. Actualmente trabaja como profesor de Educación 
Física en un Instituto de Educación Secundaria de Andalucía (IES Mayorazgo).

Wolfgang Eisenreich estudió biología y bioquímica en la Universidad de Vie-
na. Es miembro fundador de Science Initiative Lower Austria (WIN) y tiene 
más de 25 años de experiencia en la coordinación de proyectos transnacionales, 
especialmente en proyectos de educación de adultos. Es autor de varias Direc-
trices y Manuales de proyectos Leonardo da Vinci y Erasmus+, principalmente 
en el sector de la salud y la nutrición.

YPPH_ES.indb   21YPPH_ES.indb   21 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



22  |  Sobre los autores

Valerio Giangrande es Project Manager especializado en Desarrollo de Pro-
yectos y Gestión de Aprendizaje Digital. Después de graduarse (2004) en Cien-
cias de la Comunicación, trabajó como consultor de Recursos Humanos en una 
pequeña empresa en Roma (P&B Value), antes de cursar el Máster de la Univer-
sidad La Sapienza en Metodologías-Comunicaciones-Relaciones Empresariales 
y luego ser contratado para una estancia en Accenture Outsourcing en Milán, 
especializándome en Outsourcing Operation. En 2011, se trasladó a Londres 
para realizar un Máster en Gestión Hotelera en la Cámara de Comercio, donde 
inmediatamente después empezó a trabajar en el Grange Hotel como Asistente 
de Dirección de Operaciones. En 2014 comenzó a trabajar para INDIRE (Ins-
tituto Nacional de Documentación, Innovación e Investigación Educativa) y 
la Universidad IUL. Sus funciones fueron la planificación y programación de 
proyectos nacionales y comunitarios, verificación y evaluación de documentos 
normativos, coordinación de recursos, gestión de la relación con los stakehol-
ders, apoyo a proyectos nacionales e internacionales.

Carmen Guerra Retamosa estudió Químicas en la Universidad de Córdoba y 
tiene un Máster en Museografía Interactiva por la Universidad de Barcelona. 
Ha desarrollado la mayor parte de su carrera profesional como profesora de 
Química en Institutos Andaluces. También pasó dos años como formadora de 
profesores en servicio en el CEP Férez de la Frontera y ha trabajado duran-
te más de 10 años en los Departamentos Educativos de Museos de Ciencias 
como el Parque de las Ciencias de Granada y Principia en Málaga. Es asesora 
científica de CLICKMICA Web de comunicación científica relacionada con la 
Química y ha escrito diferentes artículos sobre la relación de la literatura y el 
cine con las ciencias.

Ananya Gupta es profesora asistente en la disciplina de fisiología y directora 
del programa de maestría en fisiología del ejercicio. También es la fundadora 
y directora del Centro de Pruebas de Fisiología del Ejercicio (EPTF) ubicado 
en el Edificio de Biología Humana, que es una parte integral de la Disciplina de 
Fisiología, Escuela de Medicina, NUI Galway. La investigación del Dr. Gupta se 
centra en la aplicación de intervenciones de ejercicio para mejorar la salud y el 
estado físico en los deportes y en la rehabilitación en un entorno clínico. Anan-
ya ha desarrollado e implementado un programa de ejercicios contra el cáncer 
personalizado y centrado en el paciente [Can-React]. Este programa se lanzó en 
2019 y los participantes informaron mejoras significativas en la función física 
y reducción de la fatiga. En 2020, debido a las restricciones impuestas durante 
la pandemia de COVID19, el equipo de investigadores del Dr. Gupta adoptó 
el programa can-react como un programa de ejercicio personalizado “en casa” 
para mejorar la función física y la calidad de vida de los sobrevivientes de cáncer.

Conor Hussey es asistente de investigación de la Dra. Ananya Gupta en la Uni-
versidad de Galway. Ha estudiado para convertirse en maestro y ha mejorado 
su apreciación del papel de la educación en el desarrollo de una persona joven. 
Enseñó educación física (y matemáticas) en un entorno de nivel posprimario 
durante 3 años antes de completar una maestría. en fisiología del ejercicio en la 
Universidad de Galway. Su motivación para volver a estudiar más era mejorar 
su conocimiento de los beneficios del ejercicio para las personas que viven con 
enfermedades.

YPPH_ES.indb   22YPPH_ES.indb   22 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Sobre los autores  |  23

İdil Merey es profesor de química en escuelas secundarias. Trabaja como pro-
fesora de química en el Kumluca Sınav College, también responsable de proyec-
tos Erasmus+. Tiene una gran experiencia en docencia, proyectos Erasmus+, 
aprendizaje combinado, enseñanza a distancia, uso de las TIC en el aula y eje-
cución de proyectos científicos. Lleva 24 años dando clases de química en dife-
rentes colegios privados y coordinando o participando en proyectos Erasmus+ 
durante los últimos 12 años. Cuando se trata de la mejora mental y psicológica 
de los jóvenes, es su pasión la que ayuda a los estudiantes.

María José López Montiel es Licenciada en Ciencias Económicas y Empresa-
riales por la Universidad de Málaga (1990). Tiene dos Másteres, en Educación 
y en Gestión Tributaria. Su primer trabajo fue como responsable de adminis-
tración en una empresa privada. Desde hace 26 años trabaja como profesora 
de formación profesional en Institutos de Educación Secundaria de Andalucía.

Constantinos Tsibanis es Investigador en el campo de las Estrategias y Tec-
nologías de E-learning, tiene una Licenciatura en Matemáticas Aplicadas, una 
Maestría en Informática y una Maestría en Gestión y Economía de Redes de 
Telecomunicaciones. Trabaja como Gerente de TI en la Universidad de Atenas 
(Centro de Operaciones de Red) y en la Red Académica Griega (GUnet), res-
ponsable del diseño y desarrollo de servicios de aprendizaje electrónico. Tiene 
mucha experiencia en el diseño de servicios de aprendizaje electrónico y gestio-
na con éxito todas las fases de los proyectos de aprendizaje electrónico, desde 
el análisis de necesidades y la definición de requisitos hasta la selección, imple-
mentación y capacitación de tecnología. También tiene experiencia en gestión 
técnica de proyectos y participación en varios proyectos que implican la cola-
boración con otras Universidades e Institutos de investigación. Es el fundador y 
líder del grupo de desarrollo de Open eClass Platform (http://www.openeclass.
org), un sistema de gestión de aprendizaje de código abierto, respaldado por la 
Red Académica Griega (GUnet).

YPPH_ES.indb   23YPPH_ES.indb   23 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



YPPH_ES.indb   24YPPH_ES.indb   24 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



PARTE A

DEPORTE Y NUTRICIÓN 
PARA LA SALUD  

Y EL BIENESTAR DE LOS JÓVENES
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Capítulo 1

Importancia de la actividad física  
y su impacto en el crecimiento,  

desarrollo y salud

Por Conor Hussey y Ananya Gupta

La actividad física (AF) según la definición de la Organización 
Mundial de la Salud1 se refiere a “cualquier movimiento corporal que 
requiera la contracción del esqueleto músculos y eleva el gasto de ener-
gía por encima de los niveles de reposo” (Sommer, Nussbaumer-Streit, 
& Gartlehner, 2021). La actividad física se puede clasificar en cuatro ti-
pos diferentes, como actividad física en el tiempo libre (p. ej., deportes y 
baile), actividad física ocupacional (p. ej., levantar pesas, transportar una 
carga), actividad física en el hogar, incluidas las actividades de la vida 
diaria y la actividad física. para movilidad o transporte (Silva, Goldberg, 
Teixeira, & Dalmas, 2011). La participación en la actividad física puede 
verse influenciada por multitud de factores, incluidos factores persona-
les y ambientales, y puede ser físico (por ejemplo, entorno construido, 
uso del suelo), social y económico (Mansfield, Ducharme y Koski, 2012).

La participación en actividad física regular tiene una estrecha rela-
ción 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 física regular para funcionar de manera óptima. Por lo tanto, 
la falta de actividad física puede provocar una funcionalidad deficiente y 
enfermedades a largo plazo. La evidencia obtenida de la investigación 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 crónicas, 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 psicológicos. El 
grado de actividad física tiene una correlación directa con la esperanza 

1 OMS, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity.

YPPH_ES.indb   27YPPH_ES.indb   27 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



28  |  Conor Hussey y Ananya Gupta

de vida, de modo que las poblaciones físicamente activas tienden a vi-
vir más que las inactivas (Haegele, Famelia y Lee, 2017; Healy y Owen, 
2010). Las personas sedentarias que se vuelven más activas físicamente 
informan sentirse mejor tanto física como mentalmente, reducen los 
síntomas de la enfermedad, reducen la ansiedad, mejoran el sueño y 
disfrutan de una calidad de vida mucho mejor (Gómez-Redondo et al., 
2022; Gopinath, Hardy, Baur, Burlutsky, & Mitchell, 2012).

La participación en actividad física regular conduce a muchos cam-
bios favorables en la morfología, fisiología y parámetros funcionales, 
que pueden prevenir o retrasar la aparición de enfermedades crónicas 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 física regular y tienen un estilo de vida físicamente 
activo experimentan una serie de beneficios para la salud, incluidos los 
siguientes (D. E. R. Warburton & Bredin, 2017):

1. Disminución del riesgo de enfermedad cardiovascular. Si ya se 
le ha diagnosticado ECV, la actividad física puede reducir los 
síntomas y retrasar la progresión de la enfermedad. Prevención 
y/o retraso de la aparición de la hipertensión. Mejora del con-
trol de la presión arterial alta. Mejora de la función cardiorres-
piratoria y de la capacidad cardiorrespiratoria.

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

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

4. Reducción del riesgo de desarrollar cánceres, como cáncer de 
mama, próstata y colon.

5. Fortalecer los huesos a través de una mejor mineralización en 
edades jóvenes, una mejor densidad y fortaleza óseas, contribu-
yendo a la prevención de la osteoporosis y reduciendo el riesgo 
de fracturas en edades más avanzadas.

6. Mejora de la digestión y regulación del ritmo intestinal.
7. 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. Reducción del riesgo de de-
presión y demencia. Reducción de los niveles de estrés y mejora 
de la calidad del sueño.

10. Mejora de la autoimagen y autoestima y aumento del entusias-
mo, motivación y optimismo.
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11. Inmunidad mejorada y susceptibilidad reducida a las infecciones
12. Mejora de la productividad y disminución del ausentismo es-

colar.
13. En los adultos mayores, la actividad física ayuda a mantener la 

flexibilidad y el equilibrio, reduciendo así el riesgo de caídas y 
previniendo o retrasando enfermedades crónicas asociadas al 
envejecimiento.

La inactividad física 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 crónicas como: cardiopatías, cán-
cer, diabetes, obesidad, hipertensión, osteoporosis, trastornos del sueño, 
ansiedad y depresión (Bai et al., 2021; Bailey, 2017; Falk et al. al., 2022). Se 
ha encontrado que la carga global para la salud de la inactividad física en 
términos de mortalidad es equivalente a la del tabaquismo y la obesidad. 
De hecho, la prevalencia de la inactividad física, 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 correlación entre la actividad física regular y 
una vida más larga y saludable, la mayoría de los adultos y jóvenes en 
todo el mundo no realizan la actividad física mínima 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 investigación destaca una disminución alarmante en los nive-
les de actividad y condición físicas 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 tecnología y el trabajo de escritorio. La 
inactividad física se clasifica entre el segundo y el sexto factor de riesgo 
más importante que contribuye a la carga de morbilidad de la población 
en la sociedad occidental [3-5]. Su prevalencia es superior a la de to-
dos los demás factores de riesgo modificables [5]. Actualmente se indica 
que la inactividad física durante los primeros años de vida es uno de los 
principales contribuyentes a los crecientes niveles de obesidad y otras 
afecciones médicas graves en niños y adolescentes en Europa [6, 7]. El 
creciente interés político, mediático y científico en la obesidad ha colo-
cado la necesidad de actividad física regular como alta prioridad entre 
los problemas de salud pública actuales. Esto ha llevado al desarrollo 
de pautas internacionales que recomiendan los niveles mínimos de AF 
necesarios para el beneficio de la salud. Los estados miembros de la UE 
han adoptado estas directrices a nivel de política nacional.

Estas directrices y el estado actual de la AP en algunos de los estados 
miembros de la UE se analizan en el Capítulo 2.
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Según la estimación mundial reciente, menos del 50 % de los niños 
y adolescentes alcanzan los niveles mínimos de AF requeridos recomen-
dados por la guía basada en evidencia de la OMS (Aubert et al., 2021) 
(Figura 1) de “mínimo 60 minutos de actividad física de intensidad mo-
derada”. diariamente”. Además, la proporción de jóvenes que cumplen 
con esta directriz disminuye con el aumento de la edad, por lo que es 
más probable que los niños más pequeños sean físicamente activos que 
los adolescentes y los adultos jóvenes. Además, las oportunidades dia-
rias para la actividad física incidental han disminuido significativamente 
para los niños y adolescentes, al igual que para los adultos, como resul-
tado de factores tales como una mayor dependencia del transporte no 
activo, la automatización de las actividades de la vida diaria y mayores 
oportunidades para el comportamiento sedentario y la elección. de ac-
tividades sedentarias de tiempo libre. Finalmente, existen disparidades 
sustanciales en las oportunidades para la actividad física entre los grupos 
raciales, étnicos y socioeconómicos, lo que aumenta aún más las barre-
ras para estar activo (Aubert et al., 2021).

La causa principal que sustenta la tendencia creciente de la inac-
tividad física se puede atribuir a los cambios en las actividades de ocio 
de los niños (Katzmarzyk et al., 2008). En el pasado, los niños partici-
paban activamente en juegos al aire libre tanto durante el tiempo libre 
en la escuela como después del horario escolar. Con la aparición de la 
televisión, los juegos de computadora e Internet, los niños 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 física, mental y social de los jóvenes es evidente y 

FIGURA 1:  Beneficios y recomendaciones de PA para niños. Tomado de las direc-
trices de la OMS sobre actividad física y comportamiento sedentario 2020. (Fuente: 
informe de la OMS ISBN 978-92-4-001512-8).
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bien aceptado, por lo que es fundamental esforzarse por “reintroducir” 
la actividad física en el día a día de nuestra juventud. La creciente obe-
sidad y enfermedades relacionadas en los niños se considera el mayor 
desafío para la salud en el siglo XXI y se puede atribuir a una actividad 
física insuficiente (Millard, 2012). La responsabilidad de mejorar los ni-
veles de actividad física 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 
a los niños a mejorar sus hábitos de vida relacionados con la salud, como 
la actividad física (Froberg & Andersen, 2005).

1.1   Conceptos importantes de actividad y condición físicas

Hay muchas técnicas diferentes que se pueden utilizar para medir 
e interpretar la actividad física. Caspersen et al. (Caspersen, Powell y 
Christenson, 1985) describieron previamente la actividad física como 
“cualquier movimiento corporal producido por los músculos esquelé-
ticos que resulta en un gasto calórico”. Sin embargo, una concepción 
más reciente, creada a través de una conferencia de consenso de mesa 
redonda de expertos en investigación de actividad física (Pettee Gabriel, 
Morrow y Woolsey, 2012) proporciona una descripción más objetiva 
de la actividad física y facilita la comprensión y la evaluación. La nue-
va definición: “comportamiento que involucra el movimiento humano, 
que resulta en atributos fisiológicos que incluyen un aumento de la fre-
cuencia cardíaca, la presión arterial y los niveles de glucosa en sangre”, 
describe “la actividad física como un hábito”, lo que proporciona el re-
conocimiento de la actividad física como un “comportamiento”. que la 
AF o ejercicio es de naturaleza “voluntaria” y por lo tanto está influen-
ciada por los diferentes factores fisiológicos, psicológicos 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 educación física) y 
actividades no estructuradas (es decir, juegos, sin supervisión, activida-
des realizadas durante el recreo o las vacaciones escolares).

Además, las actividades pueden clasificarse operativamente en fun-
ción de su frecuencia (es decir, número de movimientos por día), dura-
ción (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 aeróbicas o relacionadas con el fortalecimiento óseo). El término 
“dosis” o “volumen” de actividad física, que se refiere a la cantidad total 
de movimiento realizado durante un período de tiempo determinado, se 
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usa con frecuencia para describir la combinación de frecuencia, duración 
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).

FIGURA 2:  Comportamiento de actividad física y relación con la salud.

   Definiciones

Actividad física: se define como “movimiento corporal producido 
por la acción muscular que aumenta el gasto de energía. Es un compor-
tamiento que involucra el movimiento humano, lo que resulta en atri-
butos fisiológicos que incluyen un aumento de la frecuencia cardíaca, la 
presión arterial y los niveles de glucosa en la sangre”.

Ejercicio físico: incluye PA que está “estructurada”, involucra mo-
vimientos repetitivos y con un propósito, a menudo con el objetivo de 
mejorar o mantener la condición física o es necesaria para el desempeño 
en un deporte. Por ejemplo, andar en bicicleta y nadar son formas de 
ejercicio físico, mientras que la jardinería o subir las escaleras de la casa 
no se pueden clasificar como “ejercicio” estructurado, pero ciertamente 
es actividad física.

Aptitud física: es un estado fisiológico 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 desempeñarse en 
los deportes. También incluye la capacidad del individuo para resistir 
enfermedades y es una medida de su salud. Por lo tanto, la aptitud fí-
sica consiste en un conjunto de parámetros físicos y fisiológicos que se 
pueden medir o cuantificar y describe qué tan bien uno puede desempe-
ñarse en la actividad física y el ejercicio. Los parámetros de aptitud física 
se pueden utilizar para comparar la capacidad relativa de los individuos 
para realizar una actividad física determinada.

Salud: es un reflejo de la capacidad y condición física, 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 fisiológico óptimo (bienestar) hasta casi la muerte (enfermedad) 
(ver Figura 1)

FIGURA 3:  El continuo de la enfermedad al bienestar.

   Prescripción de ejercicio: Un principio de “dosis-respuesta” 
para el entrenamiento y la forma física

Se ha establecido que los beneficios para la salud del ejercicio y la 
actividad física 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 está fuertemente correlacionada. Por lo tanto, es im-
portante poder definir y prescribir con precisión la “dosis” de ejercicio 
requerida tanto para obtener beneficios para la salud como como parte 
del entrenamiento para mejorar el rendimiento.

YPPH_ES.indb   33YPPH_ES.indb   33 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



34  |  Conor Hussey y Ananya Gupta

La “dosis” correcta de actividad física que se debe prescribir a una 
persona depende de varios factores, como la frecuencia, la intensidad, el 
tipo de ejercicio y el tiempo/duración 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 precisión y 
proporcionar un programa de ejercicios que maximizará los beneficios 
para la salud de las personas. Los componentes del principio FITT se 
describen a continuación.

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

Intensidad (cuán duro hace ejercicio): La intensidad del ejercicio 
o cuán extenuante es la actividad física (descrita como ligera, moderada 
o vigorosa) se mide en términos del esfuerzo necesario para completar 
la actividad. El esfuerzo se mide en función del número total de MET 
(equivalentes metabólicos) utilizados para completar la actividad, donde 
1 MET es la cantidad de energía (oxígeno) que tu cuerpo utiliza en repo-
so (Jette, Sidney y Blumchen, 1990).

 Cualquier actividad que queme <3 MET se considera intensidad 
de luz.

 Cualquier actividad que queme de 3 a 6 MET se considera de 
intensidad moderada.

 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 
más detalle en la siguiente sección.

Tiempo (cuánto tiempo hace ejercicio): la duración de la sesión de 
actividad física también contribuye a la cantidad total de energía 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 específico de ejercicio en el que uno se involucra 
(por ejemplo, correr, nadar, etc.). Diferentes tipos de ejercicio contri-
buyen a la mejora de diferentes parámetros fisiológicos. Por ejemplo, se 
requiere ejercicio aeróbico 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.

FIGURA 4:  Representa una prescripción de ejercicio típica 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 física según sea 
necesario para un individuo. La dosis de ejercicio se expresa en términos 
de gasto de energía (calorías gastadas) o MET. Lo que esto significa es que 
cuando se participa en una actividad física más intensa, uno puede gastar 
más calorías ya un ritmo más rápido, lo que puede reducir la cantidad 
de tiempo necesario para quemar una cantidad determinada de calorías. 
Quemar una cantidad específica de calorías 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 parámetro fisiológico particular.

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

Principio de sobrecarga: para mejorar el estado físico de un indivi-
duo, es importante que el individuo extienda su límite o umbral actual. 
La sobrecarga se refiere a la carga o intensidad de cada ejercicio, esto debe 
establecerse muy cerca o ligeramente más alto que la capacidad máxima 
actual del individuo, lo que proporciona una mayor tensión o carga en 
el cuerpo de lo que normalmente está acostumbrado. Colocar una sobre-
carga en el cuerpo estimula un mecanismo fisiológico de adaptación au-
mentando así la capacidad y contribuyendo al aumento de la forma física.

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

1.2   Medición de la cantidad/intensidad  
de la actividad física

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-
dición física de un individuo. Como resultado, la intensidad es difícil de 
medir o cuantificar. Las pautas de actividad física establecidas para adul-
tos y niños (detalladas en el próximo capítulo) recomiendan la partici-
pación en ejercicio de al menos una intensidad moderada. Para lograr 
esto, un individuo debe saber o ser capaz de estimar cuánto esfuerzo se 
necesita. Esto puede comprenderse o explicarse mejor observando cier-
tas respuestas fisiológicas al ejercicio. Una persona que realiza ejercicio 
de intensidad moderada debe exhibir lo siguiente:

 La frecuencia respiratoria aumenta, pero aún es posible entablar 
una conversación

 La frecuencia cardíaca aumenta hasta aproximadamente un 60-
70% del máximo. El aumento de la frecuencia cardíaca y la pre-
sión del pulso se pueden sentir fácilmente en la muñeca, el cuello 
o el pecho.

 Aumento de la temperatura corporal o sensación de calor junto 
con sudoración

Una persona sana debería poder continuar realizando ejercicio a 
una intensidad moderada durante un período 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 condición física necesitaría 
realizar una actividad a una intensidad absoluta más alta en compara-
ción con una persona con una condición física más baja para experi-
mentar las mismas respuestas de aumento de la respiración, la frecuen-
cia cardíaca y la temperatura que son características de una actividad de 
“intensidad moderada”.

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

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

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

YPPH_ES.indb   36YPPH_ES.indb   36 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Capítulo 1. Importancia de la actividad física…  |  37

   Otros métodos para medir la intensidad  
de la actividad física

La medida absoluta de la intensidad del ejercicio se puede determi-
nar midiendo el gasto calórico que se puede estimar a partir del oxígeno 
consumido (VO2) durante la actividad. Tales mediciones requieren un 
equipo complejo (carro metabólico), son costosas de realizar y requieren 
experiencia. Sin embargo, existen muchos otros métodos indirectos que 
se pueden usar de manera fácil 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 física se 
describen a continuación:

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.

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

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

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

Ritmo cardiaco

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

del trabajo ya la energía consumida. Por lo tanto, el aumento porcen-
tual de la frecuencia cardíaca se puede usar de manera fácil y confiable 
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como una medida de la intensidad del ejercicio (Karvonen & Vuorimaa, 
1988). La frecuencia cardíaca se puede medir fácilmente contando el 
pulso en la muñeca (pulso radial) o en el cuello (pulso carotídeo). Esto 
se puede convertir luego a la cantidad de latidos por minuto (bpm) para 
obtener la frecuencia cardíaca. Uno puede sentir el pulso en la muñeca y 
contar el número total de latidos en un minuto. Alternativamente, uno 
puede contar durante 15 segundos y multiplicar el número de latidos 
por 4 para obtener los latidos por minuto o la frecuencia cardíaca. La 
frecuencia cardíaca máxima a la que puede asistir un individuo depende 
de su edad. Esto se puede estimar a partir de lo siguiente: Frecuencia 
cardíaca máxima = 220 – Edad. Por ejemplo, si un niño tuviera 15 años, 
su frecuencia cardíaca máxima estimada sería de 220 – 15 = 205 lpm. La 
frecuencia cardíaca en reposo se mide mejor cuando una persona acaba 
de despertarse por la mañana y todavía está acostada o descansando o 
después de unos minutos de estar sentada tranquilamente. Suele ser de 
60 a 70 lpm.

FIGURA 5:  Cómo determinar su frecuencia cardíaca a partir 
de su pulso.

El método de reserva de frecuencia cardíaca (HRR o método de 
Karvonen) es el mejor método para determinar los rangos de frecuen-
cia cardíaca objetivo para monitorear la intensidad de la actividad física 
[8]. En este método, primero se resta la frecuencia cardíaca en reposo 
(RHR) de la frecuencia cardíaca máxima (MHR) para obtener la HRR. 
Por ejemplo, supongamos que un niño de 15 años tiene una frecuencia 
cardíaca en reposo de 80 lpm. La HRR de este individuo es MHR (205) 
– RHR (80) = 125 lpm.
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Para calcular un rango de frecuencia cardíaca con fines prácticos, 
primero se debe consultar la Tabla 1 a continuación para determinar los 
valores porcentuales relevantes de HRR:

Podemos ver que la intensidad moderada corresponde al 40-59 % 
de la frecuencia cardíaca de reserva = 50 (0,40 x 125) – 74 (0,59 x 125). 
Ahora debemos volver a sumar la frecuencia cardíaca en reposo a cada 
número para determinar la frecuencia cardíaca objetivo final. rango. Por 
lo tanto, el rango de frecuencia cardíaca 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-
díaca para este niño sería de 155 a 185 usando exactamente el mismo 
procedimiento anterior.

   Valoración del esfuerzo percibido  
utilizando una escala de Borg

El esfuerzo percibido es una estimación del esfuerzo que tiene que 
hacer un individuo para llevar a cabo la actividad física o, en otras 
palabras, cuánto siente que necesita trabajar. Esta es una evaluación 
subjetiva basada en las sensaciones físicas 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 continuación en 
la Figura 6.

TABLA 1:  Clasificación de la intensidad de la actividad física mediante los métodos 
%HRR y RPE. (Adoptado de la Referencia 9, Posición del Colegio Americano de Medi-
cina Deportiva 1998).

(*Ver definición de RPE en la sección siguiente)
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Mientras hace ejercicio, se recomienda a la persona que mire la es-
cala de calificación y estime lo mejor posible el nivel de esfuerzo que está 
experimentando y proporcione el número 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 física de intensidad moderada (Tabla 1) está 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 metabólico (1 MET) es la cantidad de energía re-
querida y es equivalente a la cantidad de oxígeno que el cuerpo usa 
cuando está en reposo (Jette et al., 1990), como cuando está acostado, 
o sentado tranquilamente, leyendo un libro o viendo televisión. Cual-
quier actividad física se puede definir por la intensidad que se expresa 
como un múltiplo de este valor dependiendo de la cantidad de energía 
requerida.

Cuanto más intenso sea el ejercicio, mayor será la energía requerida 
y mayores serán los MET.

 Cualquier actividad que queme <3 MET se considera intensidad 
de luz.

 Cualquier actividad que queme de 3 a 6 MET se considera de 
intensidad moderada.

 Cualquier actividad que queme >6 MET se considera de intensi-
dad vigorosa.

La Tabla 2 a continuación enumera los MET requeridos para algu-
nas actividades comunes.

FIGURA 6:  La escala de Borg de calificación del esfuerzo perci-
bido (Noble, Borg, Jacobs, Ceci y Kaiser, 1983).
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1.3   Diferentes tipos de actividad física

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

1. Actividades para la aptitud cardiorrespiratoria (aeróbica).
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 coordinación (Equilibrio, agilidad, 

etc.).

   Ejercicio cardiorrespiratorio (aeróbico)

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

alto requerimiento de energía que impone una mayor demanda de oxí-
geno. El sistema cardiorrespiratorio es responsable de la captación y el 

TABLA 2:  Intensidades y gasto de energía (MET) asociados con tipos comunes de 
actividad física. (Adoptado de Ainsworth et al, 2000) (Ainsworth, 2000).
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transporte de oxígeno a los músculos 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 períodos de tiempo relativamente prolongados (varios minutos o 
más). Tales actividades están asociadas con un aumento de la frecuen-
cia cardíaca y la presión arterial. El entrenamiento que involucra la 
participación repetida en tales ejercicios de resistencia puede mejorar 
la capacidad del sistema cardiorrespiratorio a través de la adaptación. 
El corazón y los pulmones pueden funcionar de manera más eficiente 
al proporcionar a los músculos que trabajan la sangre oxigenada que se 
necesita para realizar la tarea.

Algunos ejemplos de actividades físicas 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 acción coordinada de múltiples grupos de 
músculos grandes.

   Ejercicio de fuerza y   resistencia muscular

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

movimiento contra una resistencia ayudan a fortalecer y aumentar la 
resistencia de los músculos. Los ejercicios con pesas que aplican una 
carga sobre los huesos estimulan la deposición ósea 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 máqui-
nas de resistencia en un gimnasio que implique la contracción 
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) articulación(es) cuando 
son facilitadas por los músculos 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 específica del cuerpo o de las arti-
culaciones involucradas y está determinada por la elasticidad de los 
componentes de la articulación: músculos, 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 
músculos, deportes como gimnasia y karate, yoga, pilates, etc. Duran-
te el entrenamiento de resistencia para la fuerza muscular se requiere 
flexibilidad para mover la articulación a través de un rango completo 
de movimiento. Por lo general, los ejercicios de flexibilidad se incor-
poran como parte de la sesión de calentamiento y enfriamiento antes 
y después de una sesión de ejercicio. Estos involucran diferentes tipos 
de ejercicios de estiramiento y ayudan a preparar las articulaciones y 
los músculos para el ejercicio.

Es importante tener en cuenta que las niñas a menudo tienen 
una mayor flexibilidad en comparación con los niños y también varía 
significativamente durante las principales fases de crecimiento de la 
vida. La flexibilidad disminuye durante un período de crecimiento 
acelerado, ya que los huesos crecen más rápido que los músculos y los 
tendones.

   Ejercicios de coordinación

La coordinación se refiere a la capacidad de 
controlar el movimiento. Esta es una función 
del sistema nervioso central. La unidad motora 
regula la activación o reclutamiento y contrac-
ción de un músculo, o grupo de músculos, que 
pueden ser necesarios para una tarea, actividad o 

movimiento específico. La coordinación 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 coordinación para mu-
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chos deportes en los que la precisión es la clave del rendimiento, como 
el tenis y el golf. Una buena coordinación también es importante para 
actividades como la gimnasia y el baile. Se puede desarrollar una buena 
coordinación a través de ejercicios que utilicen dichos movimientos re-
petidamente. Algunos ejemplos son:

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

 Actividades repetitivas que siguen un ritmo, como bailar con 
música o gimnasia.

 Actividades que involucren la conciencia cinestésica y la coordi-
nación espacial, como aprender a dar un salto mortal o aprender 
un nuevo movimiento de baile.

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

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

1.4   Estado físico relacionado con la salud y la habilidad

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

 Resistencia cardiorrespiratoria
 Fuerza muscular, resistencia y potencia
 Flexibilidad
 Equilibrio
 Tiempo de reacción
 Composición corporal

La aptitud física está determinada por una evaluación de la capa-
cidad fisiológica de un individuo. Según el tipo de actividad física, la 
aptitud física se puede clasificar en dos tipos: aptitud física relacionada 
con la salud y rendimiento deportivo o atlético o aptitud física relacio-
nada con las habilidades. La condición física relacionada con la salud es 
un subcomponente de la condición física y se refiere a aquellos paráme-
tros fisiológicos 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 crónicas. Los com-
ponentes de la aptitud física relacionada con la salud son:
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 Aptitud cardiorrespiratoria
 Fuerza muscular
 Resistencia muscular
 Flexibilidad
 Composición corporal

Por ejemplo, un individuo con una buena capacidad cardiorrespi-
ratoria tiene menos probabilidades de desarrollar hipertensión y enfer-
medades del corazón. Es poco probable que una persona con un bajo 
porcentaje de grasa corporal padezca obesidad. Por lo tanto, una buena 
condición física aeróbica y un bajo nivel de grasa corporal constituyen 
componentes importantes de la condición física relacionada con la sa-
lud. Un alto estado físico 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 física relacionada con las habilidades es un subcompo-
nente de la aptitud física que determina el desempeño de un individuo 
en un deporte específico. 

Como cada deporte requiere un conjunto diferente de habilidades 
para un desempeño óptimo, las habilidades requeridas para sobresalir en 
ellos variarán y estarán compuestas por una combinación de diferentes 
facetas del estado físico. La condición física relacionada con las habili-
dades también se conoce como condición física relacionada con el rendi-
miento y contribuye a un funcionamiento más hábil y eficiente. Algunos 
componentes de la condición física relacionada con las habilidades son:

 Agilidad
 Energía
 Equilibrio
 Tiempo de reacción
 Coordinación
 Velocidad

Por ejemplo, el atletismo requiere altos niveles de flexibilidad y agi-
lidad, mientras que la natación competitiva de larga distancia requiere 
una gran capacidad aeróbica y resistencia. Para adecuar la condición 
física relacionada con la habilidad, el atleta debe someterse a un entre-
namiento específico para su deporte. El estado físico relacionado con las 
habilidades también mejorará la capacidad fisiológica y, por lo tanto, 
también contribuirá a los beneficios para la salud y al estado físico rela-
cionado con la salud.
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FIGURA 7:  Aspectos de (A) Aptitud física relacionada 
con la salud (B) Aptitud física relacionada con la habilidad o 
el rendimiento.
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Capítulo 2

Beneficios para la salud  
de la actividad física

Por Conor Hussey y Ananya Gupta

  Cuestiones de dosis-respuesta en relación  
con la actividad física y la salud

De acuerdo con el principio FITT, la “dosis” de ejercicio está deter-
minada por la frecuencia, la intensidad, el tiempo y el tipo de ejercicio. 
Esto es crucial para prescribir la cantidad óptima de ejercicio para obte-
ner beneficios para la salud. La figura 1 a continuación muestra que exis-
te una relación parabólica entre la actividad física y el estado de salud. Es 
decir, con el aumento de los niveles de actividad y condición físicas 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 físicamente activas tienen un riesgo mucho menor de enfermarse. 
El cambio más significativo en el estado de salud se observa cuando el 
individuo más sedentario se vuelve físicamente activo (Ekkekakis, Hall, 
& Petruzzello, 2005) (Figura 1). Esta relación tiene importantes implica-
ciones en la salud pública, tanto para jóvenes como para adultos.

FIGURA 1:  La relación dosis-respuesta entre la actividad física y 
los beneficios para la salud.
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Es importante determinar la intensidad de la actividad física para 
prescribir la dosis de ejercicio con precisión para garantizar el máximo 
beneficio para la salud. La evidencia sugiere que realizar ejercicio a una 
intensidad más alta (moderada a vigorosa) es significativamente más be-
neficioso para la salud y el estado físico (Lee & Paffenbarger, 2000; Lee et 
al., 1997; Paffenbarger & Lee, 1996, 1997; Paffenbarger, 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 mínimo de 150 minutos de actividad física de 
intensidad moderada repartidos en 3-5 días a la semana. Esto se discute 
con más detalle en el siguiente capítulo.

   La actividad física y su impacto en la salud de los jóvenes

La actividad física tiene varios beneficios para el crecimiento, el de-
sarrollo y la salud a largo plazo de niños y jóvenes. Estos beneficios se 
dividen en términos generales en tres categorías):

1. Beneficios para la salud en la niñez: Beneficios para la salud físi-
ca, mental y social durante la niñez.

2. Beneficios para la salud de los adultos: beneficios para la salud 
de la niñez que conducen a una mejor salud en la edad adulta.

3. Beneficios conductuales y de estilo de vida de la actividad física 
en la salud a largo plazo como resultado de hábitos saludables 
de actividad física desarrollados en la infancia para ser practica-
dos en la edad adulta.

FIGURA 2:  Relación entre actividad física infantil y adulta y  
salud.
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2.1   Beneficios para la salud de la actividad física infantil

   Crecimiento y desarrollo

Participar en actividad física regular es crucial para el crecimiento y 
desarrollo de un niño. La actividad física en la niñez tiene una variedad 
de beneficios, algunos de los cuales pueden observarse durante la niñez, 
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 reducción del ries-
go de enfermedades crónicas como las enfermedades cardiovasculares 
(hipertensión, colesterol alto en la sangre, enfermedad de las arterias 
coronarias). La actividad física ayuda en el desarrollo de mejores habi-
lidades motoras, concentración y cognición. La actividad física también 
presenta oportunidades para que los niños participen en interacciones 
sociales con sus compañeros. Esto ayuda a desarrollar importantes ha-
bilidades sociales, fomentar el espíritu de equipo y la cooperación entre 
los niños.

   Hueso y Músculo

Las actividades físicas realizadas en la infancia, en particular las acti-
vidades que aplican grandes fuerzas transmiten rápidamente beneficios 
óptimos para la masa, el tamaño y la estructura ósea. Se está acumulan-
do evidencia de que los beneficios persisten mucho más allá del cese de 
la actividad. La actividad física 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 física particular está condi-
cionado por la magnitud de la carga aplicada, la velocidad a la que se 
aplica la carga, la duración del turno de carga y la naturaleza novedosa 
de la carga (Paffenbarger & Lee, 1996). Las actividades físicas 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 rápido. Mayores fuerzas, aplicadas rápida-
mente, a través de actividades como saltar, brincar, etc., parecen brindar 
los mayores beneficios para la mineralización y la estructura ósea en ni-
ños 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 óseos significativos, las intervenciones de 
ejercicio, incluidos los ejercicios de alto impacto (con fuerzas de reac-
ción del suelo > 3,5 veces el peso corporal), deben administrarse du-
rante un período de tiempo suficiente (“Estado de posición 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 ósea de los niños (Ainsworth et al., 2011; Ainsworth et al., 2000; 
Lee, Sesso, Oguma y Paffenbarger, 2003). La carga inducida por el ejer-
cicio es más efectiva durante la pubertad pre y temprana para estimular 
la deposición óptima de masa ósea (Bass, 2000). Además, la actividad 
física del estilo de vida de actividades de alto impacto durante la infancia 
también contribuye a lograr una masa y densidad ósea óptimas 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 niños. 
Los ejercicios de resistencia en los que el músculo 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 útil. Es importante incorporar tales 
actividades regularmente durante la semana.

   Composición corporal

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

   Función cardiorrespiratoria

Los ejercicios aeróbicos ayudan a aumentar la capacidad cardio-
rrespiratoria en los niños. El ejercicio aeróbico regular mejora la fun-
ción cardiovascular. Los niños que son físicamente activos tienen una 
frecuencia cardíaca en reposo significativamente más baja y una función 

YPPH_ES.indb   50YPPH_ES.indb   50 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Capítulo 2. Beneficios para la salud de la actividad física  |  51

cardiorrespiratoria más alta. La actividad física regular da como resulta-
do una activación reducida del sistema nervioso simpático, lo que resul-
ta en una presión arterial y un ritmo cardíaco más bajos en actividades 
de mayor intensidad. Esto mejora aún más la capacidad de participar 
en períodos prolongados de actividad física de alta intensidad. Todos 
estos parámetros son esenciales para una función cardiorrespiratoria 
saludable en la edad adulta y reducen el riesgo de desarrollar enferme-
dades como hipertensión, colesterol alto en sangre y enfermedad de las 
arterias coronarias. Los niños 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 
investigación definitivamente indica que los niños físicamente inactivos y
aquellos con menor condición cardiovascular (aeróbica) son más pro-
pensos a tener factores de riesgo de enfermedad, como colesterol alto, 
niveles sanguíneos más altos. presión 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 física regular también puede estimular el sistema in-
munológico 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 neutrófilos y las células asesi-
nas naturales. El aumento de la actividad de estas células mejora la vigi-
lancia contra los patógenos invasores y ayuda a reducir las infecciones. 
Esto brinda protección contra enfermedades causadas por los patógenos 
(McMurray et al., 2007).

   Pubertad

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

   Desarrollo psicológico y social

La actividad física es extremadamente importante para el desarrollo 
de habilidades sociales en los niños y también para su bienestar psicológi-
co (Steptoe & Butler, 1996). Los niños con poca o ninguna actividad física 
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a menudo sufren de ansiedad y angustia emocional. Los logros a través del 
deporte y el ejercicio ayudan a los niños a desarrollar empatía, espíritu de 
equipo, cooperación y confianza en sí mismos. Esto contribuye aún más a 
mejorar el bienestar social, la autoestima y las percepciones positivas de la 
imagen corporal y la competencia. Además, los niños con mayores niveles 
de actividad física también tienen más probabilidades de tener un me-
jor funcionamiento cognitivo (Akko, Koutsandreou, Murillo-Rodríguez, 
Wegner y Budde, 2020; Etnier, Nowell, Landers y Sibley, 2006; Jia et al., 
2021).; Lees y Hopkins, 2013). Sería seguro especular que la participación 
en el deporte y la actividad física puede estar asociada con niveles más 
bajos de delincuencia juvenil (por ejemplo, participación en pandillas, uso 
de drogas, etc.), pero la investigación actualmente no es equívoca.

La falta de actividad física regular está contribuyendo al aumento de 
la obesidad, la resistencia a la insulina, el perfil lipídico anormal y la pre-
sión arterial elevada en los niños. Esto, a su vez, probablemente sea res-
ponsable de la creciente prevalencia de diabetes tipo 2 en niños 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 física infantil  
en la vida adulta

La obesidad infantil suele persistir en la edad adulta. Los niños 
obesos tienen más probabilidades de seguir teniendo sobrepeso cuando 
sean adultos (Serdula et al., 1993). Por lo tanto, la actividad física regular 
durante la infancia brinda protección contra la obesidad más adelante 
en la vida. Además, los niños obesos corren el riesgo de desarrollar pro-
blemas de salud en la edad adulta que resulten en enfermedades cróni-
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 aeróbica, la actividad física durante la 
niñez reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular en la vida adulta 
(Neville, Robson, et al., 2002). El ejercicio contribuye a una mayor den-
sidad mineral ósea y mejora la fuerza muscular. Esto reduce el grado de 
pérdida de masa ósea (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 ósea que protege contra la osteoporosis en 
la vejez (Neville, Murray, et al., 2002).

Desarrollando un comportamiento saludable de por vida en la ac-
tividad física:
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Se ha establecido a través de una sólida evidencia de investigación 
que el comportamiento saludable y los hábitos de actividad física que se 
desarrollan durante la niñez generalmente continúan en la edad adulta 
(Janz, Dawson y Mahoney, 2000; Kristensen et al., 2008; Telama, 2009). 
Los niños que están habituados durante todo el año escolar a los depor-
tes activos y la participación en el ejercicio se sienten más seguros de 
sus capacidades físicas y, por lo tanto, están más dispuestos a continuar 
participando en actividades similares a lo largo de la vida. Los niños que 
son físicamente 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 física 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 física y los depor-
tes parece tener una correlación positiva más fuerte con los hábitos de 
actividad física establecidos en la edad adulta más 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 participación posterior 
como adulto. Cualquier experiencia negativa a la que se enfrente un niño 
durante la actividad física puede convertirse en una barrera importante 
para su futura participación.

TABLA 1:  Beneficios para la salud de la actividad física en niños.
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2.3   Consecuencias para la salud de la obesidad  
en los jóvenes

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

1. Perfiles de lípidos en sangre elevados/anormales (triglicéridos 
elevados, colesterol de lipoproteínas de baja densidad (LDL) 
elevado y colesterol de lipoproteínas 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 ateroscleróticos dentro de las arterias (enfermedad co-
ronaria).

4. Problemas hepáticos como la cirrosis.
5. Hipertensión/presión arterial alta.
6. Dificultad para respirar debido a la mala captación y suministro 

de oxígeno a los tejidos
7. Problemas de sueño.
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 aterosclerótica, hipertensión, cáncer 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 crónicas. Al igual que en los adultos, la ubicación del exceso 
de grasa en el abdomen tiene una mayor correlación con el riesgo de 
desarrollar problemas cardiovasculares que el porcentaje de grasa real. 
Los estudios han demostrado que la acumulación de grasa en la región 
central (abdominal) está asociada con un aumento de los factores de 
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riesgo, como triglicéridos en sangre excesivos, colesterol HDL bajo, hi-
pertensión, resistencia a la insulina, disfunción endotelial y rigidez de la 
pared arterial (Dietz, 1998; Reilly, 2005; Saha et al., 2011). Por el contra-
rio, la acumulación de grasa alrededor de la región inferior del cuerpo 
(caderas y muslos) es mucho menos peligrosa. La participación regular 
en actividad física entre niños y jóvenes es extremadamente importan-
te y puede prevenir la obesidad infantil y, por lo tanto, debería ser un 
componente clave de todas las intervenciones diseñadas para mejorar la 
salud de los niños.

   Obesidad en los jóvenes de toda Europa

El aumento de la obesidad infantil ha sido reconocido como un 
importante problema de salud pública en toda Europa. Es probable 
que los niños 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-
díacas y el cáncer) se encuentran entre las principales causas de muerte 
prematura, y ascienden en especial a 2,8 millones de personas cada 
año. Un alarmante 40 % de la población mundial actual, hombres y 
mujeres, es decir, más 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 
niños a nivel mundial tienen sobrepeso. En 2019, se descubrió que 38 
millones de niños menores de 5 años eran obesos. Según un informe 
reciente de la OMS, “uno de cada tres niños de 6 a 9 años tenía sobre-
peso u obesidad” en la región europea. La obesidad infantil se asocia 
con toda una gama de graves consecuencias para la salud y la vida so-
cial en la infancia, así 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 máxima prioridad a la prevención de la obesidad infan-
til”, según la OMS. La principal causa de esta creciente prevalencia de 
la obesidad se puede atribuir a la falta de actividad física adecuada y se 
ve agravada por el consumo de alimentos procesados   de baja calidad y 
alto contenido calórico.

La Figura 3 a continuación muestra la prevalencia de la obesidad en 
los países europeos entre los adolescentes de 12 a 18 años.
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La carga que imponen las enfermedades relacionadas con la obe-
sidad es inmensa, tanto en términos de costos económicos para los sis-
temas de salud como, a nivel individual, reducción de la cantidad y la 
calidad de vida. Por lo tanto, se deben tomar acciones inmediatas para 
reducir la obesidad en los niños. Esto se puede lograr a través de mayo-
res oportunidades para la actividad física y una dieta saludable.

   Prevalencia de la actividad física en los Estados miembros

Las recomendaciones de la OMS para la actividad física en los ni-
ños establecen que los niños de 5 años o más deben participar en al 
menos 60 minutos de actividad física de moderada a vigorosa todos los 
días. Sin embargo, estas recomendaciones no están siendo cumplidas 
por la mayoría de los niños y adolescentes en todos los países de la UE. 
La siguiente sección resume la estimación actual de las prácticas de 
actividad física que se encuentran en los estados miembros de la UE. 
Se puede ver fácilmente que la prevalencia de la actividad física está 
inversamente correlacionada con la obesidad. Es importante señalar 
aquí que las herramientas y los métodos utilizados para recopilar los 
datos variaron significativamente entre los estados. Sin embargo, to-

FIGURA 3:  Incidencia de obesidad infantil entre niños y niñas en países europeos 
seleccionados. (Datos obtenidos del sitio web del International Obesity Taskforce: 
http://www.iotf.org/database/ChildhoodTablebyRegionFeb06.htm).

YPPH_ES.indb   56YPPH_ES.indb   56 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Capítulo 2. Beneficios para la salud de la actividad física  |  57

davía es posible dibujar una visión general del estado de la actividad 
física en estos países.

Definitivamente hay un grupo significativamente grande de jóve-
nes que regularmente participan en actividad física. También existe la 
tendencia de que mientras un grupo de adolescentes son en su mayoría 
inactivos, hay otro grupo que ha aumentado su participación en activi-
dades vigorosas. Esto lleva a la creación de dos grupos distintos de ado-
lescentes, muy activos e inactivos. La polarización 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 reveló que, en 
promedio, solo uno de cada cuatro niños de 11 años y solo uno de cada 
siete de 15 años 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 países, se encontró que las niñas eran me-
nos activas físicamente que los niños en ambos grupos de edad. Hubo 
una fuerte disminución de la actividad física entre los 11 y los 15 años 
tanto en niños como en niñas en la mayoría de los países de la UE. La 
prevalencia más baja de actividad física se encontró en Italia, Francia, 
Portugal y Dinamarca. Se observa una disminución en la proporción 
de niños y adolescentes que realizan actividad física de moderada a 
vigorosa en todos los países desde 2006 hasta 2018, tanto niños como 
niñas, y en todos los grupos de edad (Figura 5). Para los niños de 11 
y 13 años, la tasa disminuyó en 4 puntos porcentuales, acortando la 
brecha con el nivel de actividad física de las niñas 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 física entre 
niños 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 niños pasan una gran cantidad de tiempo en disposi-
tivos móviles e Internet, lo que reduce el tiempo disponible para jugar 
libremente, lo que reduce los niveles de actividad física (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 niños se activen. Esto se discute brevemente 
en el próximo capítulo.
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FIGURA 4:  Proporción de jóvenes de 11 y 15 años que cumplen con la actividad 
física diaria recomendada por la OMS, 2018. Nota: La media de la UE no está 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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2.4   Problemas de seguridad relacionados  
con la actividad física entre los jóvenes

   Riesgo de lesiones y traumatismos

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

1. Posibilidad de daño físico a largo plazo y capacidad reducida.
2. Posibilidad de lesión recurrente.
3. Lesión que provoca un impacto inmediato a corto plazo en la 

salud y el bienestar del niño.
4. Posibilidad de lesiones infantiles que afecten la participación de 

por vida en la actividad física.

Cuando los niños realizan actividades físicas que no son apropiadas 
para su edad o utilizan técnicas o equipos incorrectos, esto aumenta las 

FIGURA 5:  Tendencia de actividad física 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 física para los 28 Estados 
miembros de la Unión Europea de la región 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, París, https://
doi.org/10.1787/67450d67-enOCDE/Observatorio Europeo de Sistemas y Políticas de 
Salud (2019), Eslovenia: Country Health Profile 2019, State of Health in the EU, OECD 
Publishing, París/Observatorio Europeo de Sistemas y Políticas de Salud, Bruselas, ht-
tps://doi.org/ 10.1787/79ba70a2-es.
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posibilidades de lesiones. Las lesiones por uso excesivo son muy comu-
nes entre los niños y resultan de una intensidad de ejercicio excesiva o 
vigorosa. La acción repetida con una técnica incorrecta conduce a un 
daño físico excesivo que con el tiempo se convierte en una lesión por uso 
excesivo. Durante las edades de 6 a 12 años, la actividad física se asocia 
principalmente con la diversión y el juego alegre. Durante esta etapa 
temprana de la vida, cuando el niño aún está descubriendo su cuerpo, 
su capacidad física y el juego limpio y seguro dentro del deporte y la ac-
tividad física. En esta etapa, se debe permitir que los niños participen en 
actividades físicas como una recreación placentera y no se les debe obli-
gar a participar en deportes competitivos (Washington et al., 2001). La 
participación 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 
daños físicos y psicológicos duraderos.

Los niños comienzan a participar en deportes de competición a 
partir de los 12 años. Las lesiones deportivas que se producen en esta 
fase son consecuencia de un entrenamiento incorrecto y un comporta-
miento inadecuado de los propios niños. Es importante concienciar a 
los niños sobre las consecuencias de los comportamientos de riesgo (por 
ejemplo, placajes peligrosos en el fútbol,   no usar casco al andar en bici-
cleta o patinar, etc.). La conciencia y la educación pueden ayudar a los 
niños 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 más para jugar y disfrutar que para competir, habrá más 
deportividad y juego seguro en la adolescencia.

Los niños que sufren una lesión pueden desarrollar miedo al riesgo 
de lesión. Esto puede obstaculizar gravemente su voluntad de partici-
par en actividades futuras. El mayor riesgo para la salud es no realizar 
suficiente actividad física. Las ventajas de estar físicamente activo supe-
ran con creces el riesgo de accidentes y lesiones. Las lesiones deportivas 
y de ejercicio se pueden evitar fácilmente mediante el entrenamiento 
adecuado y el desarrollo de la técnica y el comportamiento correctos 
(van Mechelen & Verhagen, 2005). La responsabilidad de una educación 
adecuada recae en los padres, entrenadores, entrenadores, maestros y 
profesionales de la salud involucrados con jóvenes físicamente activos.
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Capítulo 3

Pautas y recomendaciones  
de actividad física en la UE

Por Conor Hussey y Ananya Gupta

Hay un aumento en las barreras a la actividad física y una disminu-
ción 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 aún más este fe-
nómeno. Debido al advenimiento de la tecnología 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 (automóvil, autobús). La encuesta más reciente de la OMS 
muestra que entre el 40 % y el 60 % de la población adulta de la UE lleva 
un estilo de vida predominantemente sedentario (Bennie et al., 2013) 
(WHO factsheets 2018). Más del 30 % de los adultos en la UE no cum-
plen los niveles mínimos diarios recomendados de actividad física. Por 
lo tanto, es crucial que los Estados miembros de la UE preparen planes y 
políticas nacionales para apoyar y promover la actividad física 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 caracterís-
ticas culturales de cada país (WHO factsheets 2018).

Para lograr un cambio en el estilo de vida, el primer paso sería pro-
porcionar pautas adecuadas y material educativo que pueda usarse para 
crear conciencia. El próximo paso sería hacer los cambios apropiados 
en la política y la práctica. Esto requeriría una mayor cooperación in-
tersectorial (deportes, salud, educación) y el nombramiento de expertos 
en roles de liderazgo dentro de los órganos rectores para apoyar la im-
plementación. Se puede lograr un progreso significativo a través de una 
gran cantidad de pequeños cambios en la política y la práctica en todos 
los ámbitos, proporcionando recursos que permitan a nuestras socieda-
des volverse más abiertas y apoyar un estilo de vida activo y saludable. 
Los documentos importantes publicados por la OMS y la comisión de la 
UE se enumeran a continuación:
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1. Organización Mundial de la Salud. Estrategia mundial sobre ré-
gimen alimentario, actividad física y salud, 2004.

2. Organización Mundial de la Salud. Estrategia de actividad física 
para la región europea de la OMS 2016-2025, 2015.

3. Organización Mundial de la Salud. Plan de acción mundial so-
bre actividad física 2018-2030: más personas activas para un 
mundo más saludable. Ginebra, 2018.

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

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

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

7. Comisión Europea. Pautas de actividad física de la UE. acciones 
políticas recomendadas en apoyo de la actividad física benefi-
ciosa para la salud, 2008. 8 Diario Oficial de la Unión Europea. 
Recomendación del Consejo de 26 de noviembre de 2013 sobre 
la promoción de la actividad física beneficiosa para la salud en 
todos los sectores, 2013.

8. Plan de acción mundial de la OMS sobre actividad física 2018-
2030: más personas activas para un mundo más saludable. Gi-
nebra: Organización Mundial de la Salud; 2018.

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

3.1   Organización Mundial de la Salud y formulación  
de las directrices para la actividad física

La Organización Mundial de la Salud (OMS) proporciona “Pau-
tas sobre actividad física y comportamiento sedentario” que consisten 
en recomendaciones de salud pública basadas en evidencia para niños, 
adolescentes, adultos y adultos mayores. Incluye recomendaciones so-
bre el volumen de actividad física (frecuencia, intensidad y duración) 
requerida para obtener beneficios significativos para la salud y reducir 
los riesgos de enfermedades crónicas. Las recomendaciones más 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 niños y adolescentes deben participar en un 
mínimo de 60 minutos de actividad física de moderada a vigorosa todos 
los días (Directrices de la OMS 2020). Las recomendaciones de la OMS 
para niños y adolescentes se describen con más detalle en la siguiente 
sección, 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), reveló que el 
53,9 % de los niños 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 mostró que, entre los adolescentes, solo el 25,0 
% de los niños y el 15,0 % de las niñas admitieron cumplir con las reco-
mendaciones mínimas de la OMS para la actividad física diaria (Alle-
man, Murphy, Baskerville, & Chugh, 2017; Blondin, Giles, Cradock, 
Gortmaker y Long, 2016; Bornhorst et al., 2015).

La OMS recomienda un mínimo de 150 minutos de actividad física 
de moderada a vigorosa para todos los adultos mayores de 18 años (inclui-
dos los adultos mayores), o 75 minutos de actividad física de intensidad 
vigorosa o una combinación equivalente de las dos cada semana (OMS 
2020) Figura 1 Hay muchas maneras de participar en la actividad física, 
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 mayoría de los entornos cotidianos se han vuel-
to más sedentarios, mantener una cantidad adecuada de actividad física se 
vuelve cada vez más desafiante (7, 8). El “Eurobarómetro” (Bennie et al., 
2013) es una encuesta de opinión pública sobre los deportes y la actividad 
física; sin embargo, a pesar de los conocidos beneficios del ejercicio para la 
salud, se encontró que más de la mitad (46 %) de los europeos nunca ha-
cen ejercicio ni practican deportes., y ese número 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 más de cinco horas al día sentados, 
lo que puede ser un riesgo factor de muerte independientemente de la 
actividad física (Referencias 1-8 mencionadas anteriormente).

La OMS lanzó el “Plan de acción mundial para la prevención y el 
control de las enfermedades no transmisibles 2013-2020”, que propone 
reducir la prevalencia de la inactividad física en un 10 % para 2025. En 
respuesta al plan de acción de la OMS y las políticas mundiales, muchos 
países han desarrollado sus directrices y políticas regionales propias para 
reducir los factores de riesgo asociados con la actividad física deficiente. 
Con este objetivo, se publicaron una serie de directrices y políticas de 
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actividad física de la Unión Europea (UE) (Referencia 7), tales como; la 
recomendación del Consejo de la Unión Europea sobre la promoción 
de la actividad física para mejorar la salud (HEPA) y la estrategia de 
actividad física de la OMS para la región europea de la OMS 2016-2025 
(Kahlmeier et al., 2015) (Referencia 7). Para apoyar aún más y extender 
el monitoreo y la implementación de HEPA en los estados miembros de 
la UE, la Dirección General de Educación, Juventud, Deporte y Cultura 
de la Comisión Europea y la Oficina Regional de la OMS para Europa 
establecieron un proyecto de colaboración. Con el fin de obtener y vali-
dar datos nacionales sobre actividad física, se han designado grupos de 
discusión compuestos por miembros clave en cada Estado miembro de 
la UE para supervisar la asociación. Los grupos focales se reúnen dos 
veces al año para discutir las mejores prácticas y crear campañas para 
fomentar el ejercicio en la UE.

FIGURA 1:  Resumen de las recomendaciones de actividad fí-
sica para adultos de la OMS. Adoptado del Plan de acción mun-
dial de la OMS sobre actividad física 2018-2030: más personas 
activas para un mundo más saludable. Ginebra: Organización 
Mundial de la Salud; 2018. Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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3.2   Recomendaciones nacionales de actividad física  
para niños y adolescentes  
en los estados miembros de la UE

Para ayudar a las naciones a alcanzar este objetivo, se creó la estra-
tegia de actividad física de la Región Europea de la OMS para los años 
2016 a 2025 (Referencias 2 y 8). Sirve como motivación para los gobier-
nos y las partes interesadas en el desarrollo de políticas en cuatro áreas: 
(i) proporcionar liderazgo y coordinación; (ii) fomentar el crecimiento 
de niños y adolescentes; (iii) incentivar a los adultos mayores y adultos 
a realizar actividad física; y (iv) proporcionar herramientas y recursos 
para el seguimiento, la vigilancia, el establecimiento del marco necesario 
para las plataformas, la evaluación y la investigación. La Asamblea Mun-
dial de la Salud aprobó el Plan de acción mundial sobre actividad física 
2018-2030 (Cunha & Nunes, 2021; DiPietro et al., 2020; Hamalainen et 
al., 2020; Lambert et al., 2020) que se introdujo en la Unión Europea. 
Región en 2018, reforzando la estrategia europea de actividad física.

Existen numerosas estrategias para motivar a las personas a partici-
par en el ejercicio físico, incluido el fomento de más caminatas, ciclismo, 
ocio activo, deportes y juegos. El Plan de acción mundial sobre actividad 
física 2018-2030 y la Declaración de Bangkok sobre actividad física 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-
laboración entre la OMS, la Comisión Europea y los Estados miembros 
de la UE facilita el seguimiento de cómo se implementan estas iniciativas.

Sobre la base de los hallazgos de este esfuerzo colaborativo, se creó 
un informe que contribuyó a la creación de hojas informativas sobre 
HEPA (Bennie & Wiesner, 2022; Whiting et al., 2021)1 en los Estados 
miembros de la UE de la región 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-
rámetros considerados indicadores HEPA (Whiting et al., 2021)2. Las 
fichas informativas resumen el nivel actual de actividad física prevalente 
en niños y adolescentes en los 27 Estados miembros de la UE en la re-
gión europea de la OMS. La prevalencia de la actividad física entre niños 
y adolescentes en los 27 estados, tal como se documenta en las hojas 
informativas, se resume a continuación en la Figura 2 y la Tabla 1.

1 https://www.who.int/europe/publications.
2 Las hojas informativas de la OMS se pueden encontrar aquí: https://www.who.int/euro-

pe/publications/i/ítem/OMS-EURO-2021-3409-43168-60449.
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Todas las naciones de la UE siguen las pautas de actividad física 
definidas por las recomendaciones de la OMS (OMS 2020), sin embargo, 
existe una amplia variación en la forma en que implementan estas pau-
tas y en los métodos utilizados para difundir el mensaje sobre la activi-
dad física. Algunas guías piden contar los pasos o usar las escaleras, otras 
aconsejan pasar más tiempo al aire libre con la familia o participar en 
bailes, en pocas palabras, las guías nacionales brindan recomendaciones 
prácticas a través de varias publicaciones nacionales con el objetivo de 
aumentar la conciencia del público en general sobre los beneficios para 
la salud. de un estilo de vida activo y para los profesionales de la salud 
sobre cómo cumplir con los niveles mínimos indispensables de activi-
dad física. Algunos estados se concentran más en la implementación y 
promoción del mensaje de actividad física a través de la introducción de 
nuevas políticas. Algunas naciones han creado ayudas de comunicación 
visualmente atractivas, como gráficos circulares y/o pirámides, para de-
mostrar sus recomendaciones de actividad física.

Existen pautas nacionales de actividad física en varios estados 
miembros de la UE (23 de 27), que ayudan a las organizaciones públicas 
y privadas a colaborar para fomentar la actividad física (ficha informati-
va de la UE de la OMS 2020). Estas recomendaciones de actividad física 
con frecuencia ayudan a asignar fondos gubernamentales a iniciativas 
que promueven una mayor actividad física. 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 

TABLA 1:  Ofrece una descripción general del porcentaje de niños y niñas prea-
dolescentes y adolescentes que alcanzan los niveles mínimos de actividad física reco-
mendados por la OMS en 2018. Fuente de datos https://www.who.int/europe/publica-
tions/i/item /EUR-RC71-R14.
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Prevención de Enfermedades (CDC) y el Colegio Americano de Medi-
cina Deportiva (ACSM). Estos documentos de consenso internacional 
se citan a menudo como una “opinión de expertos” y un documento de 
referencia basado en evidencia para desarrollar recomendaciones nacio-
nales. Estos documentos actúan como modelo para crear y adoptar po-
líticas nacionales de actividad física orientadas a la acción. Por lo tanto, 
estas directrices han sido adoptadas por organismos gubernamentales y 
de salud pública en la mayoría de los estados miembros de la UE.

FIGURA 2:  Resumen del nivel actual de actividad física entre niños y adolescentes 
de 11 a 17 años en los estados miembros de la UE. Se hace una comparación del 
porcentaje alcanzado en diferentes estados miembros de la UE en 2018 con los datos 
obtenidos en la encuesta más reciente realizada en 2021. Fuente de datos obtenida de 
las fichas que se pueden encontrar aquí: https://www.who.int/ europa/publicaciones/i/
ítem/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 sí solas en el aumento de los niveles de actividad física 
en una población determinada (9), el proceso de desarrollarlas es el pri-
mer paso para priorizar la promoción de la actividad física y el estilo de 
vida saludable como iniciativa nacional. Como puede verse en la Figu-
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ra 2 anterior, algunos países mostraron un aumento significativo en el 
porcentaje de prevalencia en los niveles mínimos de actividad física en-
tre los adolescentes. Esto podría reflejar una mejor implementación de 
políticas y estrategias que incrementaron la participación. En contraste, 
algunos países mostraron una disminución constante en los niveles de 
actividad física en adolescentes y adultos jóvenes. Esto podría deberse al 
aumento de las barreras para el ejercicio y la disminución de la concien-
cia de los beneficios en la población. Por lo tanto, las recomendaciones 
nacionales de AP no solo constituyen un recurso de información clave, 
sino que también sirven como una guía para establecer objetivos nacio-
nales, desarrollar políticas 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 países (82%) han publica-
do un documento oficial denominado recomendaciones nacionales de 
AP. Sin embargo, de estos dos países no se proporcionó una guía deta-
llada sobre la actividad física mínima requerida para obtener beneficios 
para la salud. Cuatro países están en proceso de desarrollar una política 
nacional sobre actividad física y recomendaciones asociadas. Un país 
informó que no tenía ningún plan para desarrollar una recomendación 
de este tipo en un futuro próximo. En Bélgica se encontraron documen-
tos separados para subpoblaciones que viven en las regiones flamenca y 
valona (20-21).

Las características clave de estos documentos se resumen en la si-
guiente tabla:
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TABLA 2:  Comparación de la recomendación nacional de actividad física para ni-
ños y adolescentes en los estados miembros de la UE con las directrices de la OMS 
publicadas en 2020.

NS = No especificado, PA = Actividad física, F.I.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 física en los países de la Unión Europea: 
una revisión sistemática análisis comparativo. BMJ Open 2020;10: e034045.doi:10.1136/ 
bmjopen-2019-034045. Reutilización permitida bajo CC BY-NC.
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   Directrices de actividad física de la OMS para niños  
y adolescentes de 5 a 17 años

Las recomendaciones de la OMS sobre actividad física o las pautas 
de actividad física de la OMS publicadas en 2020 detallan para diferentes 
grupos de edad y grupos de población específicos sobre cuánta actividad 
física se necesita para una buena salud. A continuación, se presenta un 
breve resumen de las recomendaciones de la OMS para niños mayores 
de 5 años y adolescentes:

 Debe hacer al menos un promedio de 60 minutos por día de acti-
vidad física de intensidad moderada a vigorosa, principalmente 
aeróbica, a lo largo de la semana.

 Debe incorporar actividades aeróbicas de intensidad vigorosa,
 Debe participar en ejercicios de resistencia y carga de peso que 

fortalezcan los músculos y los huesos, al menos 3 días a la semana.
 Debe limitar la cantidad de tiempo que se pasa siendo sedenta-

rio, particularmente la cantidad de tiempo recreativo frente a la 
pantalla.

FIGURA 3:  Resumen de las recomendaciones de la OMS para la Actividad Física 
de Niños y Adolescentes. Adoptado de: Plan de acción mundial sobre actividad física 
2018-2030: más personas activas para un mundo más saludable. Ginebra: Organización 
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 física en niños y 
adolescentes.

Grupo de edad Niños y JóveNes 5-17

Tipo de actividad 
física 

Los niños deben participar en actividades escolares y co-
munitarias que impliquen juegos, deportes, transporte, re-
creación, educación física o ejercicio planificado al aire libre.

En el contexto de la familia, se debe alentar a los niños a 
participar en juegos libres y actividades al aire libre y medios 
de transporte activos.

Recomenda-
ciones 

Para obtener beneficios para la salud, los niños y jóvenes 
deben participar en un mínimo de 60 minutos diarios de 
actividad física de intensidad moderada a vigorosa.

Se requiere un mínimo de 300 minutos de actividad física 
moderada o 150 minutos de ejercicio aeróbico de intensidad 
vigorosa o una combinación equivalente de actividad mode-
rada y vigorosa por semana.

Cualquier cantidad adicional de actividad física superior a 60 
minutos por día o 300 minutos por semana brindará benefi-
cios adicionales para la salud.

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

Los niños y jóvenes deben realizar ejercicios con pesas o ejer-
cicios de resistencia que fortalezcan los músculos 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 más días 
a la semana.

Tiempo 
sedentario

Los niños 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.

Declaraciones de 
buenas prácticas

Realizar algo de actividad física es mejor que nada.

Para los niños y adolescentes que no cumplen con las reco-
mendaciones mínimas diarias, cualquier cantidad de actividad 
física será beneficiosa para la salud.

Los niños y adolescentes que son en su mayoría sedentarios 
deben comenzar haciendo pequeñas cantidades de actividad 
física de intensidad baja a moderada y aumentar gradualmen-
te la frecuencia, la intensidad y la duración del ejercicio con 
el tiempo.

Todos los niños y adolescentes deben recibir oportunidades 
seguras y equitativas, y estímulo para participar en activida-
des físicas que disfruten, ofrezcan variedad y sean apropiadas 
para su edad y capacidad.
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3.3   Estrategias para lograr suficiente actividad física  
para niños y adolescentes

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

FIGURA 4:  La curva de respuesta a la dosis que muestra la relación entre los niveles 
de actividad y el estado de salud. Adoptado de las directrices de la OMS sobre actividad 
física y comportamiento sedentario. Ginebra: Organización Mundial de la Salud; 2020. 
Licencia CC: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

El mejor enfoque para que los niños pequeños alcancen el objetivo 
de 60 minutos es participar en periodos cortos o fases de actividad a lo 
largo del día y aumentar hasta por lo menos 60 minutos. Esto puede 
consistir en períodos cortos de actividad física en la escuela y en perío-
dos más largos de participación en deportes estructurados organizados y 
una mayor duración de tiempo de juego libre al aire libre. Esto sigue una 
rutina normal que los niños pueden tener mientras están 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 educación física caminando hacia y desde la escuela y otras 
actividades programadas como como, participación en deportes, nata-
ción o juegos.

Es importante mantener a los niños involucrados en la actividad 
física y los deportes, es importante incluir una variedad de actividades. 
Por ejemplo, correr y otras actividades aeróbicas moderadas a vigorosas 
mejorarán la condición cardiorrespiratoria. Además, los movimientos 
que involucran el uso del peso corporal, como saltar, brincar, escalar 
y hacer gimnasia, ayudarán a los niños a desarrollar masa muscular y 
ósea, y desarrollar fuerza y   resistencia. También ayudará a mantener el 
equilibrio energético y reducir el riesgo de obesidad.

Para mejorar la densidad ósea, los niños deben participar en varias 
series de ejercicios con pesas. Los juegos y juegos que implican movi-
mientos rápidos, 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 niños durante la semana deben incluir una variedad 
de modos e intensidades diferentes. Tales variaciones en actividades e 
intensidades deben incorporarse a las sesiones de educación física 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 más juegos activos al aire libre 
para sus hijos después de la escuela.

Todas las actividades y los beneficios de salud asociados también son 
válidos 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 más organizadas o estructuradas proporcionadas a través del 
entrenamiento y los deportes. Estas actividades, además 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 niño y adolescente, promoverán una amplia gama 
de beneficios para la salud. Además, el ingenio creará un hábito o estilo 
de vida que persistirá hasta la edad adulta. Para que la actividad física sea 
atractiva para los jóvenes, es importante que los programas educativos 
ayuden a los niños y jóvenes a adquirir experiencia y disfrute en una 
variedad de actividades. Esto ayudará a los jóvenes a sentirse seguros de 
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sus capacidades físicas, los niños estarán ansiosos por participar, esto 
ayudará a los niños a apreciar la importancia y los beneficios de la acti-
vidad para la salud.

La Tabla 4 a continuación describe las estrategias para aumentar los 
“niveles de actividad física” para lograr el mínimo 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 
patrón de actividad típico para cada nivel incluye transporte personal y 
actividades escolares y recreativas. Para cualquier patrón de actividad 
física, el “nivel” resultante es una medida compuesta de las actividades 
realizadas, con qué frecuencia, con qué intensidad y durante cuánto 
tiempo (tipo, frecuencia, intensidad y tiempo).

TABLA 4:  Niveles de Actividad Física.

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

3.4   Reducción de la Inactividad física  
y el comportamiento sedentario

Los niños que llegan a la adolescencia a menudo experimentan una 
serie de cambios en sus capacidades físicas, así como en su entorno, lo 
que conduce a una fuerte disminución de la participación en la actividad 
física. Esto es más pronunciado en el caso de las niñas. Por ello es impor-
tante establecer en los niños un patrón de conducta de actividad física y 
práctica deportiva que pueda ser sostenido desde la adolescencia hasta la 
edad adulta. Si se inculcan hábitos adecuados de actividad física en la in-
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fancia, los niños seguirán teniendo una actitud positiva hacia el ejercicio 
y el deporte durante la adolescencia y la edad adulta. Sin embargo, si los 
niños se ven obligados a participar en actividades físicas y deportivas, no 
disfrutan de estas actividades y pueden desarrollar una actitud negativa 
hacia el ejercicio y los deportes. Si los niños son obligados a participar en 
contra de su deseo, rechazarán esas actividades en la adolescencia, lo que 
asegurará su independencia y también en el futuro como adultos. Las 
experiencias negativas y el miedo asociado con la actividad física pueden 
complicarse aún más por los cambios fisiológicos y de desarrollo que 
ocurren con el inicio de la pubertad. Los cambios sociales y de desarrollo 
pueden hacer que los jóvenes sean más conscientes de sí mismos, lo que 
puede convertirse en una barrera para mantener la actividad física. Los 
adolescentes pueden experimentar un gran número de barreras hacia 
el ejercicio y la actividad física, como limitaciones de tiempo, presión 
académica, falta de interés/motivación, bajos niveles de energía, clima 
adverso, restricciones sociales de sus compañeros, barreras relacionadas 
con la imagen propia y falta de confianza en sí mismos. , barreras rela-
cionadas con otros factores sociales (H. Stanish et al., 2015; H. I. Stanish 
et al., 2016; Vasquez, Fernández, 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 física en este grupo de edad.

Es importante darse cuenta de que, aunque las pautas de actividad 
física para niños y adolescentes son las mismas, las actividades que son 
lo suficientemente desafiantes y serán de interés para los adolescentes. 
Es probable que los adolescentes adopten deportes y actividades que es-
tén más estructurados y puedan alcanzar los niveles de actividad reco-
mendados a través de actividades más 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 física y clases de ejercicio, y actividades recreativas 
como bailar, patinar o andar en monopatín.

   Funciones y responsabilidades de las escuelas  
y las comunidades

Las estrategias para aumentar los niveles de actividad física de los 
jóvenes necesitan la participación de las escuelas y las comunidades. 
Tiene que haber un enfoque de colaboración entre las escuelas, las or-
ganizaciones comunitarias, las familias y las personas. La siguiente lista 
de consejos útiles se ha compilado en base a pautas internacionales y se 
puede utilizar para alentar a los niños y adolescentes a hacer más 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 física 
permanente para jóvenes). Personas – CDC)

1. Familias
 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 participación en deportes y juegos.

2. Escuelas
 Apoyar la educación física de alta calidad en el aula.
 Las sesiones de educación física son obligatorias.
 Incluir un componente sobre ejercicio físico en la sesión de 

educación para la salud.
 Promover la incorporación de breves pausas para la activi-

dad física en la jornada escolar.
 Animar a los niños a andar en bicicleta o caminar a la  escuela.
 Crear una red de padres voluntarios que se alternen sirvien-

do como chaperones para los niños que andan en bicicleta 
o caminan a la escuela (como una iniciativa de “autobús a 
pie”).

 Acceso mejorado a las instalaciones escolares los fines de se-
mana, días festivos y después del horario de atención.

 Programas de apoyo que fomenten la actividad física y el de-
porte para todos los niños.

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

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

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

 Mejorar el conocimiento de los niños sobre cómo participar 
en la actividad física y sus beneficios.

 Promover actitudes y creencias positivas sobre la actividad 
física.

 Animar al personal de la escuela a hacer que la actividad físi-
ca sea agradable y atractiva para los niños.
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3. Comunidades
 Promover un barrio amigable con la bicicleta.
 Promover un barrio amigable con los peatones.
 Crear y mantener programas de apoyo a los parques y áreas 

de juego para el ejercicio grupal mediante la planificación de 
eventos, promover deportes y juegos.

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

 Animar a más personas a utilizar las instalaciones locales 
para la actividad física.

 Voluntario para dirigir ligas deportivas o como entrenador.
 Planificar eventos en toda la comunidad para aumentar la 

actividad física (por ejemplo, días sin automóviles).
 En los deportes recreativos, poner más énfasis en divertirse 

que en ganar.
 Informar a los niños sobre todos los programas organizados 

por la comunidad. HAZ QUE EL FITNESS SEA DIVERTI-
DO E INTERESANTE para todos.
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Capítulo 4

Analizando los comportamientos 
saludables de los jóvenes:  

un cuestionario

Por Valerio Giangrande 

4.1   Objetivos y metodología

Una información seria sobre los hábitos de actividad física es fun-
damental para la vigilancia y evaluación de las iniciativas de salud pú-
blica en este ámbito. Estudios anteriores han demostrado que el orden 
de las preguntas y las diferencias en la redacción dan como resultado 
diferencias sistemáticas en las respuestas de las personas a los cuestio-
narios; sin embargo, esto nunca se ha demostrado para las preguntas de 
actividad física.

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

Se han implementado cuestionarios:
1. sensibilizar a los jóvenes 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.

Enseñar a los jóvenes a vivir una vida saludable y practicar deporte 
de manera constante significa cambiar el enfoque deportivo de los ni-
ños, los jóvenes 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 
práctica del deporte (estilo de vida, bienestar) es fundamental.

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

 para un estilo de alimentación adecuado;
 en historias de inclusión, integración, ciudadanía plena.

Los cuestionarios se pueden clasificar en métodos tanto cuantitati-
vos como cualitativos, según la naturaleza de las preguntas. Específica-
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mente, las respuestas obtenidas a través de preguntas cerradas (también 
llamadas preguntas restringidas) con opciones de respuesta de opción 
múltiple se analizan utilizando métodos cuantitativos. Todo se puede 
ilustrar mediante tabulaciones, gráficos circulares, gráficos 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 análisis 
críticos sin el uso de números y cálculos.

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

 Uniformidad: a todos los encuestados se les hacen exactamente 
las mismas preguntas.

 Rentabilidad.
 Posibilidad de recopilar los datos primarios en un período de 

tiempo más corto.
 Por lo general, tiempo suficiente para que los encuestados pien-

sen antes de responder las preguntas, a diferencia de las entrevis-
tas.

 Posibilidad de llegar a los encuestados en áreas distantes a través 
de cuestionarios en línea.

Al mismo tiempo, el uso de cuestionarios como método primario 
de recolección de datos está asociado con las siguientes deficiencias:

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

 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

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

 Alto índice 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 nutrición adecuada, el estilo de 
vida saludable, la inclusión, la integración y la ciudadanía plena (ver ca-
pítulo 8).
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4.2   El cuestionario SEARCH

Información personal

1. Edad
2. Género
3. Ciudad

Hábitos alimenticios

4. Para una dieta saludable:
 Prefiero comidas compuestas de Proteínas, Carbohidratos y gra-

sas
 Prefiero solo carbohidratos (Pasta, Pan y frutas)
 Prefiero solo proteínas
 Prefiero comidas ricas en grasas (Nueces, aceite)

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

5. El vínculo entre un estilo de vida y dieta saludables:
 No subsiste
 Subsiste sólo en una población específica
 Subsiste solo para sexo femenino
 Es de importancia crítica para todos y se ha demostrado con mu-

chos estudios

Los alimentos alimentan nuestros cuerpos y proporcionan energía para la 
actividad física. Si no se selecciona cuidadosamente, conducirá a una dis-
minución en el rendimiento.

6. Un correcto hábito alimentario debe:
 Satisfacer mis gustos personales.
 Crear un equilibrio entre mi consumo de calorías y las calorías 

quemadas
 Satisfacer mi sensación de saciedad
 Equilibrar mis sentidos y mis necesidades económicas

Para quemar las calorías 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 día?

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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 Sudar más
 Ser más inteligente
 Para refrescarte
 Para mantener un correcto balance hídrico

El agua aporta muchos efectos a nuestro cuerpo, como la regeneración celu-
lar, la correcta circulación sanguínea, la hidratación de la piel y muchos más.

8. Para una alimentación saludable debes elegir:
 Alimentos altamente procesados   y refinados
 Alimentos poco procesados, crudos y condimentados
 Fruta pelada
 Comida frita

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

9. ¿Qué significa “agua mineral oligo”?
 Hay una alta presencia de sales disueltas
 Hay una baja presencia de sales disueltas
 Tiene un contenido calórico superior a la media
 Es naturalmente efervescente

Sugerido para un bajo residuo fijo, evita la formación de cálculos renales.

10. Para tener un desayuno saludable (la primera comida del día),  
debes…

 Comer solo cereales
 Insertar proteínas (huevos, frutos secos y pan integral)
 Beber café, leche y comer galletas
 No comer

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

11. Para estar en forma y perder masa grasa debes:
 Rápido y caminar mucho
 Come menos y corre más
 Calcule su ingesta de calorías y aumente la masa magra (músculos)
 Come más y entrena o practica deportes

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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Al aumentar la masa muscular, puede acelerar su metabolismo, aumentar la 
producción de hormonas y facilitar la reducción de la grasa corporal.

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

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

13. ¿Cuál es el aporte calórico de un vaso de agua?
 Menos de 5
 Mas de 10
 Entre 20 y 25
 0

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

Socialización

14. La expresión “Vida activa” indica…:
 Un estilo de vida en el que la actividad física no está integrada en 

su rutina diaria
 Un estilo de vida en el que la actividad física está directamente 

integrada en tu rutina diaria
 Un estilo de vida pasivo
 Un estilo de vida activo

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

15. Los deportes pueden enseñarte cómo sobresalir con la deportividad. 
Perseverancia en tu entrenamiento, Sacrificio y Competición Au-
menta…:

 Fuerza
 Popularidad
 Inteligencia
 Autoestima

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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El deporte es una de las herramientas más fiables y eficaces para mejorar el 
crecimiento personal y la inclusión social.

16. El deporte te hace enfrentar situaciones imprevistas y cambios ines-
perados, aumentando tu…:

 Amabilidad
 Astucia
 Artesanía
 Creatividad

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

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

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. ¿Qué peso crees que el deporte es importante para conocer gente de 
otras culturas?

 Nada
 Indiferente
 Suficiente
 Mucho

El deporte profesional se ha convertido en promotor de la inclusión 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…:
 Llevarse bien con los demás y sentirse bien con ellos mismos.
 Lograr un buen cuerpo
 Comer de manera saludable
 Lograr el bienestar físico, mental y social

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

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

YPPH_ES.indb   84YPPH_ES.indb   84 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



Capítulo 4. Analizando los comportamientos saludables de los jóvenes…  |  85

20. ¿En qué medida cree que la actividad física impacta en su bienestar 
social?

 Nada
 Indiferente
 Suficiente
 Mucho

Está comprobado que entrenar con otros, potencia tu rendimiento.

Salud
21. Caminar por la naturaleza representa…:

 Una oportunidad saludable que va más allá de la simple recupe-
ración de la forma física

 Una oportunidad exclusivamente dedicada a recuperar tu forma 
física

 No se puede considerar una oportunidad de fitness
 Indica un estilo de vida pasivo

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 podría…:
 Ayudarte a vivir una vida saludable.
 No ayuda contra la osteoporosis
 El sujeto no forja activamente el entorno circundante
 No influye en tu cuerpo de ninguna manera, ya que el cuerpo 

humano no se puede modificar

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

23. Ejercicio físico:
 No hace que su tejido óseo sea más elástico o menos frágil
 Retrasa el envejecimiento y ayuda a combatir la osteoporosis
 No ayuda contra la osteoporosis.
 Acelera el proceso de envejecimiento del individuo

El ejercicio físico ayuda a envejecer mejor, mental y psicológicamente, con-
trola la hipertensión y el perfil lipídico, en particular, ayuda a los niveles de 
colesterol, y contrarresta o retrasa la aparición de enfermedades crónicas 
asociadas al envejecimiento como la osteoporosis.

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

YPPH_ES.indb   85YPPH_ES.indb   85 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



86  |  Valerio Giangrande

24. La actividad física, competitiva y no competitiva, te permite…:
 Estresarte a través de la producción de adrenalina
 Relajarte mediante la producción de endorfinas que mejoran tu 

estado de ánimo
 Desarrollar dolor e inflamación causados   por el ácido láctico
 Reducir el hambre causada por el estrés de su sistema digestivo

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

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

 Mantenerse erguido durante 1 hora al día
 Permanecer sentado y con las piernas cruzadas durante 1 hora al 

día.
 Cambiar de posición con frecuencia
 Comer muchas proteínas

Pasamos casi 17 años sentados en una silla y 11 años en el sofá viendo la 
televisión durante nuestra vida. El bajo movimiento es la causa del 30% de 
las enfermedades cardíacas, del 27% de los diagnósticos de diabetes y de más 
del 20% de los diagnósticos de cáncer de mama o colon.

26. ¿Cuál de las siguientes afirmaciones no está estrictamente relaciona-
da con la actividad física?

 Aumento de la tasa metabólica básica y del consumo de energía
 Estímulos de la producción de melanina y el consiguiente im-

pacto de la pigmentación de la piel
 Aumentar la vascularización y la oxigenación del cerebro, mejo-

rando su memoria, Concentración, planificación y habilidades 
de organización

 Modulación positiva de sus mecanismos de respuesta inmune

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

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

 2
 3
 4 o más
 Al menos 30 minutos todos los días

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

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

28. ¿Cuál de las siguientes enfermedades se puede atribuir a una vida 
sedentaria?

 Diabetes tipo 2
 cáncer de mama
 cáncer de colon
 Todo lo anterior

Desafortunadamente, estas no son las únicas enfermedades relacionadas con 
este mal hábito.

29. Hay 4 comportamientos humanos que están indicados para influir 
en el desarrollo de enfermedades crónico-degenerativas. ¿Cuáles?

 Juegos de azar, trabajo en un entorno de riesgo biológico, uso 
excesivo de medicamentos, consumo de cafeína

 Alcoholismo, adicción a la nicotina, alimentación poco saluda-
ble, sedentarismo

 Uso de las redes sociales, adicción a los teléfonos inteligentes, 
adicción a la televisión, vida nocturna

 Generosidad, empatía, sensibilidad, actividades lúdicas

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

30. La salud es un proceso impulsado por variables. ¿Cuáles?
 Genético, ambiental y conductual
 Genético, relacional, social
 Somático, ambiental, fenotípico
 Hereditarios, sentimentales y relacionales

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

Mente

31. La actividad física puede…:
 Mejorar la comunicación interpersonal
 Desarrollar habilidades lingüísticas
 Mejorar la comprensión de la comunicación

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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 Potenciar y mejorar habilidades y capacidades.

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

32. ¿Cuántas horas de sueño son necesarias para lograr un descanso 
completo en los adolescentes?

 Menos de 5 horas
 De 5 a 7 hs
 De 7 a 8 hs
 De 8 a 10 hs

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

33. ¿Cuál de las siguientes afirmaciones es falsa?
 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”

Una mala postura, inflamaciones en las muñecas, disminución de la vista son 
todos derivados de una exposición prolongada al PC (pantalla).

34. ¿Cuál de las siguientes afirmaciones es verdadera?
 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 formación de forma continua es fundamental

La oferta en el mercado se está moviendo hacia el entrenamiento de alta 
intensidad y corta duración 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.

35. ¿Cuál de las siguientes afirmaciones es falsa?
 El deporte ayuda a tus relaciones sociales
 El deporte ayuda a la inclusión social
 El deporte alimenta tu estrés
 El deporte aumenta la fuerza física

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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La actividad física juega un papel importante en el manejo del estrés psi-
cológico; reduce la ansiedad y modera los sentimientos de depresión au-
mentando la tolerancia al estrés físico y psíquico.

36. Europa tiene un alto porcentaje de mayores de 60 años. ¿Qué se su-
giere, en términos deportivos, a esta categoría de individuos?

 Actividad física intensa a diario
 Actividad física intensa 3 veces por semana
 Actividad física diaria moderada
 Ver a otras personas practicar deportes

Esta categoría 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 cardíaca del deportista (en reposo) comparada con la 
frecuencia cardíaca de una persona sedentaria, es…:

 Ligeramente más alto
 Lo mismo
 Más alto
 Más bajo

Un ejercicio intenso y prolongado puede provocar muchos cambios fisiológi-
cos. Aumenta la masa muscular del ventrículo izquierdo aumentando la di-
mensión del corazón. Aumenta el volumen sistólico (o “SV” para abreviar) y 
contribuye a una frecuencia cardíaca más baja en reposo.

38. ¿Cuál de las siguientes opciones crees que es un ejemplo adecuado 
de actividad física?:

 Bajar las escaleras
 Jugar juegos de consola
 Limpiar la casa
 Jugar al baloncesto

Los movimientos excéntricos (frenado) son mucho más cansados   que los 
movimientos concéntricos (aceleración).

39. El cuerpo pierde líquidos a través del sudor y la evaporación. Estos 
mecanismos permiten:

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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 Disipar el calor producido por la actividad física. Su rendimien-
to disminuirá después de perder una cierta cantidad de líquidos 
sin rehidratarse adecuadamente.

 Disipar el calor producido por la actividad física. Por lo tanto, el 
cuerpo es más ligero y hay un aumento en el rendimiento

 Lubricar las articulaciones gracias a los líquidos que circulan por 
el interior de tu cuerpo

 Perder peso. Pérdida de peso por pérdida de líquidos

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

40. ¿Cuál de los siguientes métodos es el más eficiente para lograr per-
der de peso?

 Un estado estacionario recorre largas distancias
 Caminar rápido por distancias muy largas
 Variación del ritmo en duraciones medias
 Sprint muy rápidos con repeticiones rápidas en distancias cortas

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

Respuesta correcta:➜

Respuesta correcta:➜
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Capítulo 5

El portal abierto SEARCH  
como recurso basado en la web

Por Sonja Bercko y Wolfgang Eisenreich

5.1   La lógica detrás del portal

Hoy en día Internet se ha convertido en una de las formas domi-
nantes de obtener información y brindar educación. Se considera una 
fuente de información fiable y accesible, especialmente en materia de 
salud, y una de cada tres personas utiliza Internet para obtener informa-
ción sobre salud y nutrición.

En este sentido, el proyecto SEARCH - Educación Deportiva para 
una Ciudadanía Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud 
tiene como objetivo capacitar a los jóvenes 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 inclusión y la plena ciudadanía. Desafor-
tunadamente, la mayoría de las personas en Europa aún no alcanzan 
los niveles mínimos de actividad física recomendados por la OMS, en 
particular las personas de entornos socioeconómicos bajos, grupos ét-
nicos minoritarios y personas con discapacidades. Por lo tanto, mejorar 
la educación deportiva es el objetivo clave de este proyecto, y SEARCH 
Open Portal ha sido diseñado como el primer portal dedicado a la mejo-
ra de la educación deportiva. Los grupos objetivo son estudiantes, estu-
diantes-atletas, profesores y tutores deportivos.

El Portal Abierto SEARCH es una herramienta de investigación 
donde los jóvenes pueden aprender sobre los beneficios del deporte, el 
estilo de vida adecuado, el bienestar y la nutrición 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 económico a largo plazo.

SEARCH Open Portal fortalecerá las competencias iniciales de los 
participantes ya que cada escuela e institución deportiva dedicará una 
parte de las actividades a la importancia del deporte como una buena 
práctica diaria.

La plataforma contiene información 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, además 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 físi-
co se expresan a través de diferentes materiales que tratan sobre la acti-
vidad física y la alimentación adecuadas.

La encuesta consta de preguntas de opción múltiple que ayudan a 
comprender su conocimiento sobre los beneficios del deporte, estilo de 
vida saludable, bienestar y nutrición adecuada, inclusión, integración y 
ciudadanía plena.

5.2   El portal abierto SEARCH

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

Las principales características del portal son:
 Cuestionario estudiante
 Curso de aprendizaje electrónico
 Aplicación móvil
 Noticias
 Revista BÚSQUEDA
 Manual

A continuación, describiremos con más detalle sus contenidos y el 
correspondiente enfoque didáctico.

Además de las seis características principales del portal, la línea de 
navegación en la parte superior también ofrece acceso a información 
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sobre los antecedentes del proyecto, la asociación, 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, ubicación). Esta sección conduce a 
40 preguntas de opción múltiple que ayudan a evaluar el conocimiento 
sobre los beneficios del deporte, el estilo de vida saludable, el bienestar y 
la nutrición adecuada, la inclusión, la integración y la ciudadanía plena.

Después de terminar la prueba, el usuario obtiene retroalimenta-
ción a todas las preguntas que no han sido respondidas correctamente.

Todas las preguntas y los comentarios se presentan en el Capítulo 4.

5.2.2   El curso de aprendizaje electrónico

Para participar en el curso de e-learning, es necesario registrarse. 
Después de iniciar sesión con nombre de usuario y contraseña, 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 ilustración de arriba, la persona tiene 
acceso a las versiones en los siete idiomas.

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

Módulo 1 - Potenciación de la actividad educativa del deporte

1. El deporte como carácter fundamental del desarrollo de la per-
sonalidad de los niños: asociatividad y ámbito afectivo.

2. El papel educativo del deporte: ámbito sensor-motor y social.
3. Aprender a comunicarse a través del movimiento corporal.
4. El papel educativo del deporte hacia una vida saludable.
5. Actividad educativa del deporte como medio de resiliencia y re-

dención social.
6. Valor educativo de los deportes colectivos: liderazgo y contri-

bución de las responsabilidades compartidas a la educación.
7. La escuela como principal “difusora” de la práctica deportiva.
8. La escuela como taller de práctica deportiva para la construc-

ción del hombre integral.
9. La práctica deportiva en el centro de la metodología docente.
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Cada unidad está disponible en dos tipos diferentes:
 como presentación de diapositivas interactiva con archivo de 

audio integrado donde un avatar lee el texto en voz alta. El al-
tavoz se puede silenciar. Esta función solo está disponible en la 
versión en inglés. En todos los demás idiomas, se muestran el 
texto y las ilustraciones.

 como archivo pdf que puede ser descargado por el usuario.

Las unidades de los otros módulos son:

Módulo 2 - Fomento de la práctica deportiva para el propio bienestar 
psicofísico y para el control de los costes sociales y sanitarios nacionales

1. La actividad motora como medicina.
2. Vida humana y desarrollo.
3. Sistema respiratorio.
4. Sistema cardiocirculatorio.
5. Sistema digestivo.
6. Metabolismo.
7. Temperatura corporal.
8. La dieta.
9. Conclusiones: el hombre como máquina.

Módulo 3 - La función social del deporte

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

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

3. Participación, inclusión y cambios sociales fomentados por el 
deporte.

4. Una estrategia de gestión de proyectos para la educación de los 
jóvenes.

5. Enseñar a cumplir las normas: compartir valores cívicos.
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6. Deporte de equipo.
7. Deporte y resiliencia.
8. Cómo crear un “impacto social” mediante la planificación y 

creación de eventos deportivos.
9. Cuando el deporte, el arte y la moda se encuentran: enseñar 

“belleza” en el deporte.
10. Paisaje y actividades físicas al aire libre.
11. El deporte como herramienta de cooperación internacional.

Módulo 4 - Inducción económica relacionada con el deporte

1. Impacto económico directo e indirecto.
2. Deporte y macroeconomía.
3. Deporte y empleo.
4. Deporte y desarrollo.
5. Deporte y eventos.
6. Efecto social del deporte.
7. Renovación de lugares suburbanos y abandonados.
8. Comercialización territorial.
9. Responsabilidad Social Corporativa (RSC).

Módulo 5 - Ciudades deportivas inteligentes

1. Un cambio de paradigma económico.
2. Ciudades inteligentes.
3. Deporte y ciudad inteligente: incubadoras y aceleradoras.
4. Urbanismo y actividad física.
5. Deporte y tecnología, oportunidades: eventos, instalaciones, 

medicina, herramientas.
6. Actividad física, espacios al aire libre y relaciones sociales.
7. El papel de las empresas en la promoción de la salud y el bien-

estar.
8. El deporte como motor de la educación para la ciudadanía activa.

El área de navegación muestra más características. Muchos de ellos 
son especialmente interesantes para profesores y formadores cuando 
acompañan a cursos organizados, ej. con blended learning donde pue-
den monitorizar el progreso de los participantes.
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5.2.3   Aplicación móvil

El proyecto también ha desarrollado una aplicación 
móvil SEARCH que está disponible para descargar en 
teléfonos móviles, tanto Android como Apple/IOS. 

La aplicación 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 BÚSQUEDA

Estas dos secciones muestran varios artículos e información rela-
cionada con el tema del proyecto.

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

 Ciudades deportivas inteligentes.
 La actividad física como herramienta de resiliencia.
 La actividad física como medicina.
 ¿Qué papel juega el deporte en el crecimiento de la juventud?
 Organización Mundial de la Salud – dieta saludable.
 Organización Mundial de la Salud: 12 pasos para una alimenta-

ción saludable.
 La recomendación del Consejo de 2013 sobre la promoción de la 

actividad física beneficiosa para la salud en todos los sectores.
 Las directrices de actividad física de la UE.
 Libro blanco sobre el deporte.
 Inducción económica relacionada con el deporte.
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5.2.5   El Manual

En esta sección, este Manual estará disponible en formato pdf. El 
Manual estará disponible tanto en formato impreso como electrónico 
en inglés y en los idiomas de la asociación, es decir, italiano, alemán, 
español, griego, turco y esloveno.
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Capítulo 6

BÚSQUEDA. Herramientas  
de aprendizaje electrónico  

para el profesor-entrenador  
de educación física

Por İdil Merey

Se acepta internacionalmente que una dieta saludable, actividad 
física 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 aparición de algunas enfer-
medades provocadas por los malos hábitos y la falta de movimiento, el 
fortalecimiento de la educación deportiva es vital para todos los países. 
Además, también se enfatiza que los estilos de vida saludables condu-
cen a importantes y significativos ahorros económicos en los sistemas 
de salud.

Practicar deporte regularmente tiene beneficios tanto mentales 
como físicos: ayuda a cuidar el cuerpo y ser consciente del cuerpo, fa-
vorece una buena alimentación saludable, ayuda a aliviar el estrés y la 
tensión y aumenta la energía, 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 sistemática. Las escuelas tienen que proporcionar una 
formación 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 jóvenes en la 
alimentación adecuada, la práctica deportiva regular y concienciarles de 
la importancia de cómo 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 está formada por 5 módulos enfo-
cados a potenciar la actividad educativa en el deporte, llevar a animar 
a los jóvenes a practicar deporte, hacer del deporte un instrumento 
de inclusión social y resiliencia, Incrementar la economía del deporte 
a través de una adecuada gestión e instalaciones deportivas. El curso 
ofrece a sus usuarios la oportunidad de conocer los nuevos enfoques 
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metodológicos para la potenciación de la actividad educativa del de-
porte en la escuela.

SEARCH E-Learning Course ofrece una formación en línea que 
proporciona a los usuarios un horario de formación flexible. Los usua-
rios pueden utilizar la herramienta según sus disponibilidades tanto des-
de PC como desde dispositivos móviles. Los módulos están en 7 idiomas 
de los países socios, lo que aumentará la oportunidad de llegar a una 
amplia audiencia.

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

Cada segmento del módulo también proporciona palabras clave, 
recordatorios y preguntas de autoevaluación para los usuarios. Las pre-
guntas de autoevaluación 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 información proporcionada, el formato del contexto 
y la flexibilidad es la ventaja y la innovación del curso de aprendizaje 
electrónico SEARCH.

MÓDULOS

6.1   Potenciar la actividad educativa del deporte

   El deporte como carácter fundamental del desarrollo  
de la personalidad de los niños: sociabilidad y ámbito afectivo

El segmento está enfocado en el desarrollo de habilidades cognitivas 
con el deporte. Llama la atención la relación con el entrenamiento regu-
lar del deporte y el movimiento corporal en las relaciones humanas, la 
resiliencia, la inclusión social y la inteligencia.

Los niños que practican deporte tienen reflejos fuertes y una gran ca-
pacidad de concentración, aunque varía según el deporte que practiquen. 
Esta característica aumenta significativamente su desarrollo cognitivo.

Mientras los niños 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 depresión es menos común 
en estos niños.

Son hábiles para tomar decisiones rápidas y resolver. Por ello, su 
éxito matemático es muy alto, aprenden más rápido, se organizan y ges-
tionan las condiciones adversas mucho mejor que los niños que no prac-
tican deporte.
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   El papel educativo del deporte: ámbito sensor-motor y social

El sistema motor en la visión moderna está aún más profundamen-
te conectado con los demás, ya que el concepto de sistema motor ha 
cambiado radicalmente en los últimos veinte años. El deporte puede 
expresar una forma equilibrada de vivir la vida y actuar como carácter 
fundamental del desarrollo de la personalidad.

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

   Aprender a comunicarse a través del movimiento del cuerpo

Para comprender la importancia del movimiento corporal en la 
comunicación, es necesario considerar en primer lugar cómo los ges-
tos son altamente significativos en la transmisión oral humana, que re-
presenta la vía principal del arte expresivo. Los gestos tienen, en efecto, 
un fuerte poder comunicativo y el cuerpo y su capacidad de moverse 
se desarrollan simultáneamente, dando lugar a un proceso que se de-
nomina desarrollo psicomotor. El movimiento del cuerpo es crucial 
a lo largo del desarrollo durante la niñez y la edad escolar, así como 
los gestos son fundamentales para que los niños logren sus modos de 
comunicación.

El segmento llama la atención de los usuarios cómo los deportes, 
especialmente los deportes de equipo aumentan el desarrollo de los mo-
vimientos corporales de los jóvenes y facilitan su comunicación con los 
demás.

   El papel educativo del deporte hacia una vida saludable

Practicar deporte tiene beneficios tanto físicos como mentales. Una 
actividad deportiva constante y medida fomenta:

 Desde el punto de vista físico, conocer y cuidar tu cuerpo;
 En cuanto a la prevención, implementar una verdadera acción 

protectora sobre los problemas físicos que pueden ocurrir con el 
tiempo;

 Desde el punto de vista nutricional, puede favorecer un buen 
equilibrio calórico y una condición física verdaderamente sana;

 En cuanto a la salud mental, permite aliviar el estrés y la tensión 
acumulados durante el día y recargar con nueva energía;

 Desde el punto de vista psicológico, mejora la autoestima y las 
relaciones sociales.
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En este segmento, la idea de “Educación en el deporte es enseñar el 
bienestar psico-físico-mental, es decir, un bienestar completo” es clave 
principal de la educación deportiva. Los usuarios podrán concienciar a 
los usuarios sobre la importancia de un estilo de vida saludable y una 
formación periódica.

   La actividad educativa del deporte como medio de resiliencia 
y redención social

La investigación ha demostrado que los atletas pueden recuperarse 
rápidamente 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 física 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-
tábamos preparados.

El segmento se centra en cómo los deportes son efectivos para au-
mentar la resiliencia de los niños, la resolución de problemas y las habi-
lidades de comunicación incluso en situaciones desagradables.

   Valor educativo del deporte de equipo:  
liderazgo y contribución de las responsabilidades compartidas  
a la educación

Un individuo que se ocupa de los deportes de equipo a lo largo de 
su vida de desarrollo y educación; 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 comunicación que lo ayudarán en cada etapa de su vida tendrán mu-
chas más posibilidades de desarrollarse.

Además de un trabajo disciplinado, no debemos olvidar que todas 
estas habilidades son los principales factores que traerán el éxito en la 
educación.

   La escuela como principal “difusora” de la práctica 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 práctica deportiva  
para la construcción del hombre integral

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

   La práctica deportiva  
en el centro de la metodología de enseñanza

La escuela debe acoger al club deportivo como una península de su 
propio continente, haciendo de estas dos realidades un único ambiente 
de aprendizaje que coopere en armonía para la formación exitosa del 
estudiante deportista.

6.2   Fomento de la práctica deportiva  
para el propio bienestar psicofísico y para el control  
de los costes sociales y sanitarios nacionales

   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 patologías específicas, 
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 duración de la vida del ser humano, 
las etapas de desarrollo físico, psicológico 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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   Sistema digestivo

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

   Metabolismo

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

   Temperatura corporal

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

   La dieta

El término Dieta se refiere a todas las sustancias sólidas y líquidas 
que introducimos en nuestro organismo. Por tanto, las dietas pueden ser 
normales, hipo o hipercalóricas, dependiendo del aporte calórico 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 azúcares, grasas y proteínas, así como agua, minerales y vitaminas.

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

   Conclusiones: el hombre como máquina

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

6.3   La función social del deporte

   El impacto del deporte en la sociedad: perspectivas históricas 
y comparativas

Además de la actividad física, se inculcan valores de respeto, res-
ponsabilidad, compromiso y dedicación, entre otros, al servicio de un 
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proceso de socialización e implicación 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 noción de respeto por los demás, enseñando 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 vía 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 práctica de deporte o activi-
dad física contribuye a este proceso.

   Participación, inclusión y cambios sociales fomentados  
por el deporte

El deporte puede ser un instrumento para la inclusión y el cambio 
social independiente de las condiciones socioeconómicas y culturales de 
las personas. El deporte promueve la participación, la inclusión, los va-
lores humanos, la aceptación de las normas, la disciplina, la promoción 
de la salud, la no violencia, la tolerancia, la igualdad de género, trabajo 
en equipo, entre otros.

   Una estrategia de gestión de proyectos para la educación  
de los jóvenes

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

   Enseñar 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 áreas de nuestras vidas. Los niños con autodis-
ciplina cumplen con sus responsabilidades y se adaptan fácilmente al 
orden social.
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   Equipo de deporte

Jugando, los niños aprenden a ser creativos: experimentan sus ca-
pacidades cognitivas, se descubren a sí mismos, interactúan con sus 
compañeros y desarrollan así toda su personalidad.

El deporte de equipo ayuda a socializar, saber estar con los demás, 
respetar las normas y combatir el egoísmo, aumenta el rendimiento 
académico, ayuda a adquirir buenos hábitos 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 difícil o malo haya sucedido (Cambridge Dic.). La re-
siliencia implica dos condiciones: adversidad y adaptación 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.

   Cómo crear un “impacto social” mediante la planificación  
y creación de eventos deportivos

Las actividades deportivas pueden crear efectos tanto positivos 
como negativos debido a la ubicación, tales como; impacto económico 
directo e indirecto, construcción y renovación de instalaciones, promo-
ción de localidad, contaminación ambiental.

   Cuando el deporte, el arte y la moda se encuentran: 
enseñando “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 psicológicas, dirigirse 
al grupo al que pertenece. Un estilo deportivo está en constante ascenso 
y mejora atrayendo a todos.

   Paisaje y actividades físicas 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-
ñana. 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 protección 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, recordándonos 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 físico.

   El deporte como herramienta de cooperación internacional

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

6.4   Inducción económica relacionada con el deporte

   Impacto económico directo e indirecto

Economistas e investigadores han estudiado ampliamente el papel 
del deporte en el crecimiento económico, así como la importancia del de-
porte en la promoción de la actividad física de las personas. Sin embargo, 
teniendo en cuenta el papel creciente del deporte en los procesos econó-
micos, es necesario profundizar en el análisis de los aspectos teóricos de 
la economía del deporte. Muchas personas aman los deportes. El deporte 
es un sector dinámico y de rápido crecimiento dentro de la Unión Euro-
pea, que representa el 1,76 % del valor añadido bruto de la UE (173 860 
millones de euros), con una participación en las economías nacionales 
comparable a una combinación de agricultura, silvicultura y pesca.

   Deporte y macroeconomía

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, turístico y económico. 
Cuando se habla de economía 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 comunicación, turismo, publicidad, etc.
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   Deporte y empleo

En 2019, 1,37 millones de personas trabajaron en el deporte dentro 
de la 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 Olímpicos modernos.

El deporte se ha convertido no sólo en un bien de consumo, sino 
que produce riqueza económica y empleo, y al mismo tiempo aporta 
beneficios en términos de salud y educación a quienes lo practican. Las 
investigaciones han demostrado la falta de actividades deportivas, tuto-
res deportivos y atletas en los países en desarrollo debido a las dificul-
tades económicas. En este segmento, se explica cómo se solucionó este 
problema y se incrementó el número de atletas, tutores e instalaciones 
deportivas en los países en desarrollo.

   Deporte y Eventos

Incluso los eventos de nivel medio, así como los eventos globales, 
como la Copa del Mundo, dan un impulso a las empresas de diferentes 
sectores, con un efecto positivo en la relación costo/beneficio, incluida 
la financiación pública, de la organización del evento. El impacto eco-
nómico, es uno de los estudios más utilizados para definir el grado de 
influencia que los eventos deportivos de diferente tamaño tienen (por 
ejemplo) sobre la renta regional y la tasa de empleo.

   Efecto social del deporte

El deporte tiene un gran potencial para contribuir a un crecimiento 
inteligente, sostenible e integrador y a la creación de nuevos puestos de 
trabajo a través de sus efectos positivos en la inclusión social, la educa-
ción y la formación, y la salud pública. Contribuye a contener el aumen-
to del gasto en salud y del gasto en seguridad social mejorando la salud 
y la productividad de la población y asegurando una mejor calidad de 
vida en la vejez.
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   Renovación de lugares suburbanos y abandonados

Recuperación y valorización para fines sociales de activos inmobi-
liarios en desuso, considerados como un bien común que debe estar a 
disposición de la comunidad: reutilización y regeneración de espacios, 
tanto urbanos como no urbanos. La recuperación y rehabilitación de lu-
gares suburbanos y abandonados para la planificación 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 región, 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 Comisión Europea publicado en 2001 define la 
responsabilidad social empresarial como la “integración 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 económico

Si bien el modelo capitalista permitió a gran parte de la población 
alcanzar un alto nivel de vida, ha explotado los recursos del planeta más 
allá 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 desempeño económico. Los signos de la insos-
tenibilidad de este modelo ahora son claros: cambio climático, biodiver-
sidad comprometida, impactos de la globalización y una distribución de 
la riqueza cada vez más polarizada.

   Ciudades inteligentes

Las ciudades juegan un papel clave en este proceso. La organiza-
ción a nivel administrativo, urbanístico, ambiental y de servicios jugará 
un papel clave para avanzar hacia la sostenibilidad. El entorno urbano, 
apoyado en las nuevas tecnologías, 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 educación para la salud, los medios de transporte de 
bajo impacto, las vías peatonales, las zonas verdes y las infraestructuras 
deportivas animan a los ciudadanos a realizar una actividad física sa-
ludable. Las ciudades inteligentes se están moviendo en esta dirección. 
Una ciudad inteligente ofrece mejores oportunidades económicas y la-
borales. Invertir en tecnologías 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-
sión significativo.

   Deporte y ciudad inteligente: incubadoras y aceleradoras

El deporte y la tecnología pueden brindar mejores oportunidades 
de desarrollo económico para las ciudades. Tanto a través de eventos, 
instalaciones y proyectos de urbanización 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 física

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

   Deporte y tecnología, oportunidades:  
eventos, instalaciones, medicina, herramientas

Hoy en día, los eventos deportivos representan una importante 
fuente de ingresos y un escaparate para los lugares que los albergan. 
Además de los eventos de importancia mundial, que involucran grandes 
centros urbanos y naciones enteras, incluso los eventos deportivos más 
pequeños pueden representar una fuente importante de ingresos econó-
micos y visibilidad mediática para varias áreas.
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   Actividad física, 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 más pequeñas. La posibilidad de promover la actividad física 
en la ciudad está ligada no solo a la planificación urbana sino también a 
la voluntad de generar oportunidades para disfrutar del espacio. En los 
últimos años hemos experimentado la proliferación de eventos donde se 
utiliza una competición deportiva para recaudar fondos para una causa 
social. En todos estos contextos, el deporte se convierte en una poderosa 
herramienta de comunicación, inclusión social y participación. Es una 
oportunidad que deja espacio para una mayor evolución y la creación de 
nuevas iniciativas.

   El papel de las empresas en la promoción de la salud  
y el bienestar

Los lugares de trabajo también representan una oportunidad única 
para la educación en salud y bienestar. La ergonomía de los puestos de 
trabajo, así como la iluminación, la ventilación, 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 prevención, jornadas de salud dentro de la empresa, comidas con 
dieta controlada. El concepto de Promoción de la Salud en el Trabajo 
(o 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 más estrechamente relacionados a causar en-
fermedades crónicas.

   El deporte como motor de la educación  
para la ciudadanía activa

Su bienestar como individuo se basa en su salud física y mental. 
Conocerte a ti mismo, tus habilidades y tus límites es un requisito pre-
vio para crecer y desarrollar tus habilidades y competencias, sean cuales 
sean. El deporte permite fomentar los aspectos intergeneracionales, la 
inclusión y los valores compartidos. Basta ver cómo el deporte está 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 diseñado varios seminarios en 
línea para apoyar el curso de aprendizaje electrónico SEARCH.

   Seminario Profundizando N.1:  
¿Qué papel juega el deporte en el crecimiento de la juventud?

Un seminario con el Prof. Daniele Aletti, experto en enseñanza por 
competencias, certificación de aprendizajes e innovación metodológi-
ca. Ha explicado aspectos básicos de cómo el deporte de entrenamiento 
puede desarrollarse psicológica y físicamente.

   Seminario Profundizando N.2 – La Actividad Física  
como Medicina

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

“Dinero menos con fitness”, es decir, ahorramos cuando nos mo-
vemos. Introducir el concepto de frecuencia de actividad física y qué 
actividad no es tan sencillo, ya que la actividad física que luego se declina 
en el deporte y también en el deporte profesional, debería 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, 
cómo afecta el entrenamiento a la salud tanto de manera positiva como 
negativa y la importancia de un entrenamiento adecuado.

   Seminario Profundizando N.3 – La Actividad Física  
como Herramienta de Resiliencia

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

En este seminario, el Prof. Garista destaca las condiciones de resilien-
cia y llama la atención sobre la relación 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 profesión sin ser atletas profesionales

Un seminario del Dr. Donatello Viggiano, consultor de comunica-
ción 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 competición.
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Capítulo 7

La aplicación móvil SEARCH  
y su impacto en la salud  
a lo largo de toda la vida

Por Konstantinos Tsibanis

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

Con el objetivo de atraer a los jóvenes, la aplicación móvil SEARCH 
sigue un proceso de capacitación ramificado y crea una nueva perspecti-
va para cambiar los patrones de comportamiento futuros enseñándoles 
a vivir una vida saludable y practicar deporte constantemente.

7.1   Aspectos innovadores

El diseño de la aplicación móvil SEARCH sigue estrategias y técni-
cas de capacitación innovadoras tomadas de la industria de los video-
juegos (gamificación), en lugar de textos extensos, libros y diapositivas. 
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El enfoque de formación gamificado es el proceso de utilizar elementos 
del juego en un contexto educativo. En la educación no formal, el pensa-
miento lúdico tiene muchas ventajas sobre los enfoques de aprendizaje 
tradicionales, al aumentar los niveles de motivación del alumno y me-
jorar la retención de conocimientos. En otras palabras, la gamificación 
aumenta el compromiso al proporcionar incentivos para que los alum-
nos presten atención y completen actividades. La recompensa añadida, 
aunque sea intangible, puede fomentar una mejor escucha y observa-
ción. Cuando el alumno está concentrado, es más probable que absorba 
la información que se le presenta.

El proyecto SEARCH proporciona educación deportiva para una 
ciudadanía activa y responsable a través del cuidado de la salud, aborda 
el tema de la educación para el deporte para el bienestar psicofísico de 
los individuos en su presente, pero también en su vida futura. Este es el 
tema innovador del entrenamiento SEARCH porque practicar actividad 
física significa recargar las pilas físicas que permiten afrontar diversas si-
tuaciones de la vida real, con mucha más fuerza y   garantías de bienestar 
físico y psíquico.

La aplicación móvil SEARCH presenta innovaciones en 4 pi-
lares: enfoque educativo, técnicas de gamificación, métodos de ca-
pacitación y áreas de interés. Los usuarios a través de un entorno 
de juego personalizado tienen que superar diferentes niveles a tra-
vés de pequeñas actividades y cuestionarios sobre deportes, salud, 
nutrición y bienestar.

7.2   Estructura - Escenario

La aplicación móvil SEARCH es un juego educativo que se enfoca en 
los jóvenes con el objetivo de representar un nuevo enfoque en la enseñan-
za, tecnológicamente avanzado, con la conciencia de que la herramienta 
abarca cada vez más todos los aspectos de esta era digital. La App se divide 
en tres partes, la de personalización, la educativa y la de gamificación.
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Individualización. La aplicación móvil SEARCH está centrada en 
el usuario, lo que sugiere la creación de perfiles personales a través de 
un proceso sencillo y permite realizar un seguimiento del progreso del 
aprendizaje y los logros. La aplicación envía el mensaje a los usuarios 
potenciales para un enfoque de entrenamiento gamificado personaliza-
do (niños, juguemos, aprendiendo, jugando) desde la pantalla de inicio: 
introducción. La aplicación 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 (multilingüe) y 
un avatar de la colección integrada, en lugar de una imagen de usuario. 
Este acceso personalizado admite un enfoque anónimo gamificado sin 
datos personales y sin almacenamiento central para los resultados que es 
apropiado para jóvenes menores de edad.. 

Educativo. La app móvil SEARCH está concebida como una plata-
forma de aprendizaje y proporciona contenidos de alta calidad. Está dis-
ponible en 7 idiomas: italiano, inglés, austriaco, griego, español, eslove-
no y turco. Todo el material es de libre acceso y se ofrece en un lenguaje 
sencillo y cotidiano para facilitar aún más la comprensión de los temas. 

El enfoque educativo sigue técnicas gamificadas y el contenido se 
organiza en tres secciones. La primera sección presenta diversa informa-
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ción en oraciones simples, cinco por nivel, sobre buenas prácticas, no-
ticias sobre deporte, vida saludable, buena alimentación e información 
de bienestar. El segundo apartado ofrece actividades, acciones sencillas 
para mejorar la vida cotidiana, la salud, la alimentación y la práctica 
de actividad física. La tercera sección es la sección de prueba. Hay tres 
preguntas de opción múltiple con cuatro respuestas y solo una correcta 
en cada nivel. El objetivo del cuestionario es medir el grado de compren-
sión y absorción de la información por parte de los alumnos para pasar 
al siguiente nivel.

Gamificación. La aplicación móvil SEARCH utiliza algunas técni-
cas innovadoras de ludificación, que hacen que la experiencia de apren-
dizaje para los jóvenes sea más atractiva. Tales técnicas incluyen:

 Progresión: avanzar gradualmente hacia un material de apren-
dizaje más complicado.

 Desafíos: cuestionarios que un alumno debe resolver para avan-
zar hacia la finalización de la capacitación.

 Logros: recolección de insignias por completar ciertas partes de 
la capacitación, lo que lleva a un logro de finalización de capaci-
tación de BÚSQUEDA.

La gamificación en la educación es una técnica que los diseñadores 
utilizan para insertar elementos de juego en entornos de capacitación, 
de modo que mejoren la participación del usuario. La aplicación móvil 
SEARCH presenta un juego educativo de diez niveles con presupuestos 
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y un objetivo final. Cada nivel admite tres niveles de finalización y la 
progresión del proceso de aprendizaje entre niveles depende de la fina-
lización de actividades y cuestionarios. Después de completar los diez 
niveles, el alumno recibe la insignia final de finalización de la capacita-
ción SEARCH.

   Aplicación de Android – Google Play

La aplicación móvil SEARCH para dispositivos inteligentes Android 
está 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 capacitación del proyecto, la aplicación oficial de 
Android SEARCH tuvo 583 descargas.

   Aplicación Apple iOS - Tienda de aplicaciones

La aplicación móvil SEARCH para dispositivos inteligentes Apple 
iOS está 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 capacitación del proyecto, la aplicación oficial 
SEARCH iOS tuvo 342 descargas.
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Capítulo 8

Resumen de resultados y validación: 
retroalimentación de los usuarios

Por Andres Del Jesus Cañete, Carmen Guerra Retamosa 
y María José López Montiel 

El proyecto SEARCH – Educación Deportiva para una Ciudadanía 
Activa y Responsable a través del cuidado de la Salud – tiene como ob-
jetivo formar a los jóvenes ciudadanos europeos y proponer de forma 
concreta una intervención para organizar diferentes realidades relacio-
nadas con la difusión de la cultura y el deporte. El proyecto tiene como 
objetivo aumentar la conciencia de los jóvenes sobre la importancia de 
los temas relacionados con el deporte, lo que puede resultar en un com-
portamiento centrado en el bienestar, la inclusión y la ciudadanía plena.

Para conseguirlo, hemos desarrollado diferentes productos que se 
han implementado durante estos años y que se han descrito en los capí-
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:

Móvil SEARCH app

Cuestionario estudiantes

Curso E-learning

Evento difusión
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8.1   Aplicación móvil BÚSQUEDA

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

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

La aplicación móvil SEARCH está centrada en el usuario y sugiere 
la creación 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 lección des-
de cualquier dispositivo. Cada usuario tendrá 10 niveles para superar, a 
través de pequeños cuestionarios sobre deportes, bienestar y nutrición.

SEARCH PROJECT ha desarrollado dos aplicaciones móviles 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:

 https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search
 https://apps.apple.com/app/id1561776727

Hemos registrado 925 descargas.

FIGURA 1:  Descargas de la aplicación BUSCAR en Google Play Store: 583. 

FIGURA 2:  Descargas de la aplicación SEARCH en Apple Apps Store: 342. 
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Sorprendentemente, además de los diferentes países 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 aplicación educativa y una de entrenamiento. La aplicación móvil 
SEARCH es una aplicación educativa, por lo que no podrá usarla como 
un contador de pasos o un recordatorio de hábitos saludables como es-
peraban inicialmente algunos estudiantes.

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

 https://forms.gle/jwwFecF7QRpdp5D36

Hemos encontrado estos resultados:
 Número de estudiantes: 216

La mayoría de los estudiantes han disfrutado de la aplicación y 
la recomendarían a sus amigos. Sabían del proyecto en la escuela y la 
mayoría llegan al nivel 10 y encontraron la mayoría de las actividades 
disponibles y la información clara. Cuando se les preguntó si habían 
cambiado sus hábitos, la mayoría dijo que había comenzado a usar las 
escaleras en lugar del ascensor, a ir a pie a la escuela y a desayunar más 
saludablemente. Aquí puede encontrar los gráficos que obtuvimos del 
formulario de Google.

FIGURA 2:  Descargas de la aplicación SEARCH en Apple Apps Store: 342. 
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Have you modified any of your habits?Did you find the app interesting?

Have you been able to reach level 10?Age

Were the activities easy to achieve?Who give you information about 
SEARCH app

Would you recommend the app to 
your friends?

Was the information clear?
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8.2   Participación en el curso en línea de SEARCH

El proyecto SEARCH – Educación Deportiva para una Ciudadanía 
Activa y Responsable a través del Cuidado de la Salud aborda el tema de 
la educación deportiva para el bienestar psicofísico 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:

 Desde un punto de vista tecnológico, los profesores y tutores de-
portivos pueden seguir las lecciones de e-learning con un grado 
máximo de flexibilidad. Siempre estarán disponibles en línea y 
cada uno de los asistentes tendrá en cualquier momento la posibi-
lidad de acceder y consultar este recurso. La plataforma contendrá 
no solo los módulos, sino también experiencias, buenas prácticas 
y toda la información que se pueda compartir a nivel nacional e 
internacional con los socios europeos.

 Desde un punto de vista educativo, la formación e-learning para 
adultos pretende representar un nuevo enfoque para la enseñanza 
tecnológicamente avanzada, con la conciencia de que el “llegar a 
ser” es el aspecto principal del proceso. Los materiales siempre se-
rán de libre acceso y disponibilidad para facilitar aún más la com-
prensión de los temas.

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

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

Datos de vistas y usuarios en cada módulo:

Módulos visitas %

M1: Potenciar la actividad educativa del de-
porte

43

M2: Fomento de la práctica deportiva para el 
propio bienestar psicofísico y para el control 
de los costes sociales y sanitarios nacionales

20

M3: La función social del deporte 17

M4: Inducción económica relacionada con 
el deporte

12

M5: Ciudades deportivas inteligentes 8
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Podemos decir que estos datos son consistentes con el perfil de los 
participantes ya que la mayoría han sido profesores y estudiantes. Pen-
samos que, si hubiéramos ofrecido un diploma, el número de partici-
pantes que terminaron el curso hubiera sido mayor.

8.3   Resultados de la prueba de BÚSQUEDA

   Perfil de los participantes

En ambas pruebas, la mayoría de los participantes habían sido estu-
diantes de secundaria de 11 a 14 años. Consideramos que la implicación 
de los docentes en los proyectos es muy importante para garantizar el 
seguimiento.

Antes

Módulos usuarios %

M1: Potenciar la actividad educativa del de-
porte

35

M2: Fomento de la práctica deportiva para el 
propio bienestar psicofísico y para el control 
de los costes sociales y sanitarios nacionales

21

M3: La función social del deporte 21

M4: Inducción económica relacionada con 
el deporte

14

M5: Ciudades deportivas inteligentes 9
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Después

   Mejoras

En general, las preguntas referentes a cómo la práctica del deporte 
puede afectar a la percepción de uno mismo y de su relación con los 
demás, así 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 químicos como las señaladas en las preguntas 9 y 13.

P9 ¿Qué significa agua oligomineral?
Antes

Después
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P13: Ingestión calórica 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 número de participantes mayores de 19 años en la 
prueba desciende del 6,6% al 1,4%.

P26:  ¿Cuál de las siguientes afirmaciones no está estrictamente relacionada con la 
actividad física?

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 están indicados para influir en el desarrollo de 
enfermedades crónico-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 física recomendada para ciudadanos mayores de 60 años

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 más conscientes de la importancia del deporte en 
diferentes ámbitos 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 aplicación

Después

YPPH_ES.indb   135YPPH_ES.indb   135 10/01/23   09:0210/01/23   09:02



136  |  Andres Del Jesus Cañete, Carmen Guerra Retamosa y María José López Montiel 

En este caso podemos ver que el número de participantes más jó-
venes ha disminuido y el de estudiantes postsecundarios ha aumentado.

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

Antes

Después

Todos los ítems sobre aspectos sociales en el deporte no presentan 
variación relevante.

Con respecto a la prueba británica, podemos ver que el número 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 si la mejora está 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 
(Educación deportiva para una ciudadanía activa y responsable a través del 
cuidado de la salud), llevado a cabo en los años 2020-2022 por un consorcio 
de siete organizaciones establecidas en siete países europeos diferentes: 
Italia, Grecia, España, Austria, Eslovenia, Irlanda y Turquía. El trabajo se 
estructura en dos partes. En la primera parte, se ilustra la importancia de 
la actividad física y su impacto en el crecimiento, desarrollo y salud, junto 
con líneas destacadas sobre la importancia de la actividad física en la niñez 
y la juventud, y recomendaciones mundiales y nacionales en los temas de 
actividad física, salud, y nutrición. 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 Aplicación Móvil. Un resumen de los resultados 
y la retroalimentación obtenida por el proyecto cierra el trabajo.
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