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Resumen: El presente articulo aborda un tema de trascendencia sobre los beneficios del deporte,
la actividad fisica y la recreacion para el desarrollo humano y social de la poblacion. El objetivo
del articulo fue delimitar conceptualmente los términos “deporte”, “salud”, ‘“bienestar” y
“calidad de vida”, ello ayud6 a comprender las relaciones entre dichos términos. El alcance del
articulo se dirigi6 en identificar los enfoques de la cultura fisica y el deporte en los diferentes
momentos de la historia partiendo de los diferentes paradigmas de conocimientos lo cual
permitio comprobar la multidimensionalidad y complejidad de estos aspectos. Se relacionaron
los beneficios que la practica deportiva trae consigo para la salud.

Palabras Clave: Benéficos cognitivos, Actividad Mental, Deporte, Actividad Fisica, Calidad de
Vida

Abstract: At present article addresses the important topic on the benefits of sports, physical
activity and recreation for the human and social development of the population. The objective of
the article was to delimit conceptually the terms "sport", "health", "well-being" and "quality of
life", which helped to understand the relationships between these terms. The scope of the article
was aimed at identifying the approaches of physical culture and sport in the different moments of
history starting from the different paradigms of knowledge, which allowed verifying the
multidimensionality and complexity of these aspects. The benefits that sports brings to health
were related.

Keywords: Cognitive benefits, mental activity, sport, physical activity, quality of life.

Introduccion

Podemos afirmar sin lugar a dudas que el deporte se ha convertido en uno de los
mayores fendmenos sociales de nuestro siglo en sus diferentes manifestaciones, el aprendizaje
de la educacion fisica hoy en dia son muchos los factores a los que debemos prestar atencion si
deseamos pretender adaptarnos al ritmo vertiginosos en el que nos encontramos, el deporte es la
influencia que relaciona a la salud y calidad de vida, lo cual es un factor generador de bienestar
en el ser humano tanto fisico como psiquico, la actividad fisica es un tema muy importante en la
actualidad para la reflexion sociologica, lo cual fomenta cambios de habitos alimenticios y de
convivencia también transmite valores, integridad, conducta evitando adquirir otras conductas
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negativas para las personas. Es imprescindible para el desarrollo integral y bienestar del ser

Los rapidos cambios sociales a los que estamos asistiendo inauguran una nueva etapa en
la ensefianza y en el aprendizaje de la Educacion fisica deportiva. La salud en los tiempos
modernos se plantea como algo mas que una lucha contra la enfermedad, entendiendo a la
enfermedad como el resultado de una agresion ambiental, de tipo biologico, fisico-quimico o
psicosocial y que, por tanto, el proceso generador de enfermedades estd en funcion de una
realidad social historicamente determinada que incide tanto en la calidad de vida como en la
calidad del medio ambiente y de la cultura.

Dr. Weineck, 2005 indica que “cada edad tiene sus deportes y naturalmente, el estado de
salud son las medidas de todas las cosas. Los deportes que habrian sido sanos pueden convertirse
con el tiempo nocivo para la salud” (p. 13).

La falta de ejercicio es el principal factor de riesgo para nuestra salud, esta carencia no
afecta solo al individuo, si no que en cierto sentido se ha convertido en una obligacion social.
Hace 10 afios Merellowicz, que las enfermedades debidas a la falta de ejercicio, sobre todo las
que afectan al sistema cardiovascular, la mejora de la condicion fisica va en aumento lo cual se
manifiesta en un menor indice de enfermedades.

Figura 1. Cuadro de mejora de entrenamiento
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La condicion fisica, se destaca como el conjunto de condiciones que permite a las
personas desarrollar y ejercer todas sus facultades en armonia y relacion con su propio entrono,
la actividad fisica y el entrenamiento deportivo tiene una influencia determinante sobre la forma
y funcion del Cuerpo en mayor grado que la edad.

Dr. Weineck, 2005 define que “la inadecuada combinacion de falta de ejercicio y estrés
psiquico afecta de modo especial el sistema nervioso vegetativo. Lo cual se producen
alteraciones hormonales y bioquimicas las mismas tiene efectos negativos sobre la salud los
cuales afectan a las persona en su totalidad”. (p.25).

La salud es la manera de vivir cada vez mas auténoma, salida y gozosa, que el ser
humano debe desarrollar al maximo sus capacidades, tendiendo a la plenitud y su
autorrealizacion personal y social.

Actividad deportiva

Es uno de los elementos mas relevante para el desarrollo de una vida larga y cualitativa
de un individuo lo cual modifica su comportamiento con respecto a la salud procesos y esfuerzos
esto se aplica a todo los acontecimientos de la vida de un sujeto el mismo permite que el
organismo del ser humano mantengan buenos estandares de funcionamiento y poder realizar
las diferentes actividades que estén en su rutina diaria.

La actividad fisica es un fenomeno que se logra de un sinfin de acciones que establece
una definicion relacionada con la adquisicion y cambios. Cuando hablamos de cambios
importancia nos referimos al valor que la salud tiene para que una persona pueda llevar una
buena calidad de vida en todos sus diversos aspectos. La misma envuelve cambios en el modo
de pensar, sentir y actuar los individuos adquiere conocimientos, actitudes y comportamientos
conducentes a la salud.

Contribuir a la formacion integral de los individuos, asi como estar orientado a valores de
solidaridad, respeto de la vida y derechos humanos, en un espacio de libertad el cual permite
expresar sus experiencias y conocimientos construyendo su caracter y personalidad con énfasis
en el cuidado de la salud personal, familiar, comunitaria y del ambiente.

Visualizar la salud en términos globales, integrado, abordando la interrelacionalidad de
los problemas de la salud y los factores socioecondmicos, culturales, psicologicos, ambientales y
genéticos que influyen en la salud, en el contexto individual, social y material asi como otras
condiciones de vida.
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Garatacheca & Marquez, 2009, definen que:

la actividad fisica es el logro del mas alto nivel del bienestar fisico mental, social y de
la capacidad de funcionamiento que permite al individuo y la colectividad utilizar toda
su energia para el movimiento lo cual se trata de un gasto de energia adicional al que
necesita el organismo para mantener la funciones vitales como son la respiracion,
digestion, circulacion de la sangre, es la contribucion fundamental de la actividad fisica

(p-4).
Cultura en el deporte

La cultura del deporte ha ido mejorando de acuerdo al tiempo esto se da gracias al
desarrollo de una estructura econdmica exitosa lo que permite a los antiguos griegos cultivar
actividades como el arte a la ciencia a fin de poder llevar a cabo estas acciones para que el ser
humano goce de tiempos libre y pueda ocuparlo en la practica de actividades que poco o nada
tuvieran que ver con el trabajo.

Una buena cultura deportiva adecuada puede mejorar el estado 6ptimo de salud mental
de las personas alcanzado mediante la practica puesto que ayuda a mejorar el exceso de peso,
pero también interviene en otras facetas de la condicion fisica relacionada con la salud esta no
incluye no solo un peso y una composicion corporal sana si no también una condicion fisica
cardiovascular y respiratoria, en general la actividad fisica implica cualquier movimiento
corporal provocado por una contraccion cuyo resultado final es una salud con calidad de vida.

Ort, 2004 define:

La cultura deportiva no es mas que aquella practica que busca la maxima participacion,
sin ningun tipo de seleccién o marginacion en funcion del grado de dificultad, ya sea
esta técnica, tactica o fisica, ni de edad, sexo, raza, etc. Con este conocimiento se crean
programas deportivos lo cual lleguen a toda la poblacion, desde los nifios hasta las
personas de edad avanzadas. Asi mismo también se pretende favorecer a los
discapacitados. (p. 22).

Las personas fisicamente activas disfrutan de una mayor calidad de vida, por que padecen
menos limitaciones que normalmente se asocian con las enfermedades cronicas y el
envejecimiento; ademas estan beneficiadas por una mayor esperanza de vida. Mejorando nuestro
estilo de vida, se reducen los riesgos de enfermedades cardiovasculares y cancer, las principales
causas de mortalidad en la humanidad.

El ejercicio fisico aumenta el bienestar psicoldgico y mejora nuestro estado de d&nimo,
refuerza la autoestima, genera autoconfianza y aumenta de control en uno mismo.
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Deporte eje principal en esta nueva era

El deporte durante los tltimos afios se ha convertido en un importante fendmeno social.
Esto conlleva a la integracion masiva de nuevos segmentos de poblacion como mujeres, nifios,
adultos mayores etc. Las personas ahora practican alguna actividad fisica, este interés se da que
la poblacion desea llegar a su vejez gozando de una mejor calidad de vida. Una estrategia
recurrente es apoyar, promociones y perseguir el aumento de actividad deportiva

Hoy en dia el deporte es la suma de cualidades, circunstancias y condiciones inherentes
que debe reunir un servicio para cumplir con las necesidades y poder conseguir el objetivo
propuesto. La modalidad de los hébitos deportivos debe iniciar desde muy temprana edad esta
puede ser al comienzo de su vida escolar sea esta en grupo o clubes sociales y deportivos por la
relacion que se produce entre la organizacion y los/as usuarios considerando la calidad como la
interaccion constante en todos los factores que determinan la permanencia en la actividad.

Podemos senalar 4 variables relacionadas entre si, como parametros determinantes de la
salud de las personas.

1.- Biologia Humana: genética envejecimiento.

2.- Medio Ambiente: contaminacion ambiental, ruido

3.- Estilo de vida: Habitos y conductas.

4.- Sistema de atencidn sanitaria: Hospitales, servicios médicos.

Sara, 2013 indica que:

El interés como eje de calidad de vida en el deporte existe desde tiempos inmemorables,
sin embargo la apariencia del concepto como tal y la preocupacién por la evaluacion y
cientifica del mismo es relativamente reciente. La idea empieza a popularizarse en los 60
hasta convertirse hoy en un concepto utilizado en &mbitos muy diversos. (p.78).

El cuerpo del ser humano esta preparado para moverse, aun mas tiene la necesidad de
hacerlo la practica de actividad fisica en la poblacion es cada vez mas frecuente y en nifios, lo
cual provoca un nivel de vida en la poblacion con menos sedentarismo, bajos niveles obesidad y

por ende de enfermedades estas actividades conllevan a mantener una poblacion sana y con
calidad de vida

Calidad de servicio del deporte en la poblacion infantil.

Al establecer la ensefianza comun de la educacion deportiva a la poblacion infantil se ha
tomado en cuenta no solo las necesidades sociales, sino también las caracteristicas evaluativas de
las diferentes edades y las pautas que rige el aprendizaje. En los tltimos afios se observa una
creciente necesidad de gestionar el servicio deportivo de forma mas eficiente, por ello el estudio
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de la calidad debe ser considerado un aspecto esencial en la gestion de los servicios. Dentro de la
filosofia empresarial tiene vital atencion cuales serian las claves para que las organizaciones
ofrezcan un servicio de excelencia.

Casimiro, 2014 define:

El deporte se debe utilizar con un fin formativo y complementario en el marco de la
educacion integral de los nifios, dentro de ellos, es bueno recalcar la importancia
que tiene la practica de la actividad fisica y el deporte a edades muy tempranas, para
fomentar héabitos a largo plazo, ya que ellos, representa el aspecto afectivo, social y
cognitivo de los nifios. Los contenidos imprescindibles son el acondicionamiento fisico
orientado hacia la salud y actividades que apliquen aprendizajes significativos. (p.28)

Uno de los puntos mas descuidados hasta hoy en los programas de actividad fisica
orientados al servicio emocional ha sido la falta de control riguroso para evitar muchos de los
problemas de los que se desencadenan a posteriores lesiones. La medicion de las conductas
relacionadas con el ejercicio y los niveles de actividad fisicas habituales son fundamentales para
estudiar los efectos del ejercicio sobre la salud mental y emocional.

El ejercicio fisico en los nifios desarrolla capacidades como la percepcion especial, la
coordinacion motora, la agilidad y el equilibrio a nivel social, los menores aprenden asumir
ciertas responsabilidades, comprenden las normas establecidas, y vivencian los éxitos y fracasos.
Es de mucha importancia que a nifios menores de 5 aflos antes de hacerle practicar un deporte,
es conveniente encauzarlos hacia un desarrollo psicomotor, de modo que vayan adquiriendo
equilibrio y coordinacion.

Se recomienda en relacion con calidad de servicio del deporte en la poblacion infantil lo
siguiente:
e [a calidad de vida, conservar la salud y prevenir las enfermedades exige conocer cuantos y
cudles son los factores involucrados en su produccion y la forma de evitarlos, renunciando a
ciertos habitos muy extendidos, como el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas,
determinada alimentacion, estrés , sedentarismo, relaciones sexuales inseguras, entre otras.

e El ejercicio también es importante para la salud y la prevencion de algunas enfermedades.
Hoy se sabe que muchas enfermedades estan favorecidas por multiples factores y que la unica
férmula para prevenirlas es neutralizarlos.

e Lasalud y capacidad fisica son importantes elementos del sentimiento de bienestar. La salud
personal se encuentra relacionada con el bienestar incluso cuando se controlan otros factores
como estatus socioecondémico, educacion y sexo.
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Conclusion

Es bueno crear una cultura deportiva que forme parte de nuestra vida para obtener una
calidad de vida solo tenemos que hacer ejercicios en forma regular y controlada, que entre en
clara competencia con otras actividades menos saludables que actualmente ocupan mas tiempo.
El deporte ha sido y es una de las actividades propia del tiempo libre desde tiempo atras. Y
hemos de seguir insistiendo en ello, no tanto en cuanto que ocupar tiempo para ver espectaculos
deportivos, o practicar deporte con las nuevas tecnologias, mas bien debemos promover practicas
deportivas populares y diversificadas. Para aquello se requiere de una dotacién emocional y
politica clara. Que se viene realizando de forma satisfactoria. Pero con mejoras cada dia e
incentivarse. Aumentando esfuerzo y compaginando intereses.

Mas allé de utilizar el tiempo libe como una opcidn personal de vida cuyo benéfico es
exclusivamente en la cobertura de necesidades individuales, el asociacionismo, no impuesto
puede impedir en los adolescentes comprender su tiempo libre como un fenémeno social y
colectivo. Referente para un posible bienestar y un buen estilo de vida ya que si no se tiene una
vida saludable, podemos presentar mayores riesgos de enfermedades y una vida mas corta.

La salud es el aspecto mas fuertemente relacionado con el bienestar objetivo lo cual
influye en el bienestar de las personas y sus habilidades para controlar sus vidas su
autoconciencia, autoestima y estatus de salud percibida esto tienen un impacto directo en la
posibilidad de que ellos actiien para mantener su salud y por tanto alteraciones.

El estilo de vida de una persona esta compuesto por reacciones habituales y por las pautas
de conductas que han desarrollado durante un proceso de socializacion. Estas pautas se aprenden
con los padres compafieros, amigos y hermanos o por la influencia de la escuela, medios de
comunicacion etc.
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