
Actividad física en niños y 
adolescentes.  

Papel del pediatra de AP 

Ana Martínez Rubio. 
Pediatra de AP. Centro de salud de Camas (Sevilla) 



2 

Joaquín Sorolla 
Corriendo por la playa 



 ¿Qué es la AF? 



 ¿Qué es la AF? 

Cualquier actividad corporal que involucre a 
grupos de músculos. 

–El desarrollo evolutivo de la psicomotricidad infantil 
(empezar a gatear, a caminar, a saltar o subir escaleras) 

–Una actividad cotidiana (pasear, subir la compra, ir al 
colegio, … 

–Actividad con un contenido lúdico (la pelota, saltar a la 
comba, a pillar, ….) 

–Tiene un fin en sí misma, como es el caso de los deportes. 
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Tipos de AF 



Tipos de AF 

• AF cardio-respiratoria o aeróbica: pone a funcionar  
grandes grupos musculares, exige que tanto el corazón como 
los pulmones aumenten su esfuerzo para llevar más oxígeno 
a dichos músculos. 

• AF de fuerza o resistencia: obliga a los músculos a 
superar una fuerza contraria. Sirve para tonificar los 
músculos y aposición de Ca en los huesos. 

• AF que favorecen la flexibilidad 

• AF que favorece la coordinación. 
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AF cardio-respiratoria o aeróbica 

•Pone a funcionar a grandes grupos musculares 

•Exige que tanto el corazón como los pulmones aumenten su esfuerzo 
para llevar más oxígeno a dichos músculos. 

•Con la repetición, mejora la eficacia de corazón y pulmones (además 
de los músculos) 

•La resistencia cardiovascular del cuerpo es la capacidad que tiene 
para llevar a cabo tareas que requieren el empleo de grandes grupos 
musculares durante varios minutos. 

–Se puede mejorar practicando actividades por periodos cada vez más largos. Pero 
debe aumentarse de forma gradual tanto la intensidad como la duración. 

•Ejemplos: Correr, bailar, saltar, nadar, caminar, subir escaleras, 
“zumba”… 

 

 

 



AF de fuerza o resistencia 

•Obliga a los músculos a superar una fuerza contraria. 

•Sirve para tonificar los músculos y activar el metabolismo 
interno de los huesos. 

• Favorece la aposición de Calcio. 

• Se puede hacer mediante estiramientos o contracciones 

de los músculos. 

 



AF de fuerza o resistencia 
La RESISTENCIA la puede  ejercer: 

●El peso de nuestro cuerpo: 

✔Saltar a la comba, hacer el pino,  abdominales o sentadillas, practicar 
con las anillas o la escalada, “dominadas”. 

●El cuerpo de otra persona: 

✔Tirar de los extremos de una cuerda, llevar a un compañero en 
carretilla, practicar judo. 

●El peso de otro objeto que se empuja, mueve o lanza. 

✔Lanzar pelotas, remar, levantar pesos, usar bandas de resistencia o… 
simplemente llevando las bolsas del supermercado 

 

 

 



AF para la flexibilidad 

•AF que favorecen la flexibilidad de las articulaciones 

•La flexibilidad es la capacidad de  las articulaciones para moverse en toda su 
amplitud 

•Depende de cada articulación (algunas tienen más arco de movimientos) y de 
la elasticidad de los músculos que las rodean. Influye mucho la edad y 
también el sexo. En general es mayor en las mujeres. 

•La flexibilidad es beneficiosa y complementa a las actividades que requieren 
flexión, extensión, estiramiento o contorsión. También ayuda a evitar 
lesiones en otros deportes. 

● Ejemplos:  gimnasia, Pilates, artes marciales, ballet… 

 



AF para la coordinación 

•Son las que consiguen que el cerebro y el sistema nervioso trabajen 
de forma conjunta con huesos y músculos. El resultado son 
movimientos suaves, precisos y armónicos. 

•Requiere que se desarrolle lo que se llama “conciencia cinestésica”, en 
la que el cerebro se da cuenta de cada movimiento como si lo 
estuviera “viendo” desde fuera. 

•Ejemplos: dar patadas a un balón o hacer regates, deportes de 
raqueta, el basquet, patinaje, baile... 

 





Beneficios de la AF 
1
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¿Cuándo empezar a recomendar AF? 



Recomendaciones AF 
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En visitas de PSI y cuando surja, 
aconsejemos 

 Siempre 

 En positivo 

 Según la edad del niño 

 Ofreciendo recursos de apoyo 

 Explorando las dificultades 

 Abordando la perspectiva de género 

 

 

 

 



1er año de vida 



Algun@s son más valientes 

•Flasmob “bailar 
apegados es bailar” 

•http://www.miciudadre
al.es/2015/10/17/bailar-
apegados-es-bailar-
mamas-unidas-por-la-
crianza-en-brazos/ 

•https://youtu.be/a1MXicxsDD8 



Bailar es divertido en cualquier 
edad 

Bebé baila viendo la tele: 

•https://www.youtube.com/watch?v=rMPPZir2pI
4 

Niña que baila a su bola 

•https://www.youtube.com/watch?v=TJRzLSK59
gA 
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  2º y 3er año 



Vamos creciendo 



En familia, lo clásico 



Con carrito, sin carrito, depende 
de quién, dónde, cuánto 

 ¡Hay que dejar el 

carrito pronto! 

En general ¡hay que animar a dejar el 

carrito cuanto antes! 



Oportunidades para disfrutar no 
faltarán 



En distintos ambientes 



En familia, cosas menos vistas 



Seguimos creciendo: Hay que 
seguir jugando 



Y se puede empezar con deporte 
reglado 

INDIVIDUAL DE EQUIPO 



En visitas de PSI, y cuando surja, 
aconsejemos 

 Siempre 

 En positivo 

 Según la edad del niño 

 Ofreciendo recursos de apoyo 

 Explorando las dificultades 

 Abordando perspectiva de género 

 

 

 

 



Ejemplos, ideas, sugerencias... 



Recursos web:  
Recomendaciones AF por edades 

•http://www.familiaysalud.es/crecemos/el-primer-mes/la-actividad-fisica-en-el-primer-ano-de-
vida-preparando-el-cuerpo-del-bebe 

•http://www.familiaysalud.es/crecemos/el-segundo-ano/la-actividad-fisica-entre-1-y-3-anos-
aprendiendo-con-todos-los-sentidos 

•http://www.familiaysalud.es/crecemos/la-edad-escolar-6-11-anos/la-actividad-fisica-en-la-etapa-
escolar-diversion-coordinacion 

•http://www.familiaysalud.es/crecemos/la-pubertad/la-actividad-fisica-en-la-adolescencia-un-
habito-saludable-para-mente-y-cuerpo 

•http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/ocio-y-actividad-fisica/mi-hijo-no-le-gusta-hacer-
deporte-que-puedo-hacer 

•http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/ocio-y-actividad-fisica/actividad-fisica-en-ninos-y-
ninas-con-exceso-de-peso 

•http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/ocio-y-actividad-fisica/ninos-y-ninas-ante-el-
deporte-tambien-son-diferentes 

•http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/ocio-y-actividad-fisica/tipos-de-actividad-fisica-para-
estar-en-forma 
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AF ¿virtual? 

•La wii y similares (aunque … no es lo mismo) 



¿Cuánta AF es suficiente? 

Mínimo 60 min/día 

 

+  2 h/semana de AF 

intensa (al menos) 

 

 

 

 

 

  



Estrategia Naos. “Educanaos” 

Material didáctico para alumnos 

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/we
b/nutricion/subseccion/material_didactico_alu
mnos.shtml 

Para familias: 

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/we
b/nutricion/subseccion/material_didactico_fami
lias.shtml 
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/material_didactico_alumnos.shtml
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/material_didactico_alumnos.shtml
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/material_didactico_familias.shtml


Pantano de Alcántara 



Mira a tu alrededor… busca las 
oportunidades…  

¿Cuáles son los “activos” para la 
AF en tu entorno? 



En visitas de PSI, y cuando surja, 
aconsejemos 

 Siempre 

 En positivo 

 Según la edad del niño 

 Ofreciendo recursos de apoyo 

 Explorando las dificultades 

 Abordando perspectiva de género 

 

 

 

 



Algunas dificultades 

● Mi hijo tiene exceso de peso y … 

● A mi hijo no le gusta jugar al fútbol ... 

● A mi hijo no le gusta ningún deporte... 

● Me da miedo que se lesione... 

● No tengo tiempo para llevarle... 



Aunque tengas exceso de peso 
¡puedes bailar! 

•https://www.youtube.com/watch?v=qz0CCP8Mdj0 

•https://www.youtube.com/watch?v=Vh2kLmWS9-o 

•https://www.youtube.com/watch?v=dBRBOLaZptA 

•https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=qz0CCP8Mdj0
https://www.youtube.com/watch?v=qz0CCP8Mdj0
https://www.youtube.com/watch?v=Vh2kLmWS9-o
https://www.youtube.com/watch?v=Vh2kLmWS9-o
https://www.youtube.com/watch?v=Vh2kLmWS9-o
https://www.youtube.com/watch?v=Vh2kLmWS9-o
https://www.youtube.com/watch?v=dBRBOLaZptA
https://www.youtube.com/watch?v=dBRBOLaZptA
https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY
https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY


Romper mitos: embarazo activo 



Crosfitt moms 

•https://www.youtube.com/watch?v=Fo2nh-8F3FY 

•https://www.youtube.com/watch?v=dBRBOLaZptA 

•https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY 

•https://www.youtube.com/watch?v=GhLzPeaX9M4 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Fo2nh-8F3FY
https://www.youtube.com/watch?v=Fo2nh-8F3FY
https://www.youtube.com/watch?v=Fo2nh-8F3FY
https://www.youtube.com/watch?v=Fo2nh-8F3FY
https://www.youtube.com/watch?v=dBRBOLaZptA
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https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY
https://www.youtube.com/watch?v=DB5wdF0ybTY
https://www.youtube.com/watch?v=GhLzPeaX9M4
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No todo es fútbol!! 



En visitas de PSI, y cuando surja, 
aconsejemos 

 Siempre 

 En positivo 

 Según la edad del niño 

 Ofreciendo recursos de apoyo 

 Explorando las dificultades 

 Abordando perspectiva de género 

 

 

 

 



Desde el primer día hay 
diferencias... ¡no las aumentes! 

●Oportunidades 

●Ropa 

●Estímulo 

●Juguetes y material deportivo 

●Motivación 

●Apoyo 

●Perseverancia 



Y además... 
Intervenciones comunitarias 

Comunicar 

Participar 

¡Disfrutar! 

 

 

 



Intervenciones comunitarias 

•Puntuales 

–Ginkanas…. 

–Día de la bicicleta.. 

 

•Mantenidas 

–Pedi-bus 

–Safe routes to school 

 



Herramientas para compartir 

•Programa Perseo 

•CDC_Youth Physical Activity Guidelines Toolkit 

•Canadá 

•Pirámides 

http://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/guidelines.htm
http://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/guidelines.htm


http://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C8695C84-36EB-4EB7-A7C6-D603CBB0DC7A/69007/AF13A.pdf 



Compartir y difundir aumenta la 
eficacia 

•Nuestras actividades se merecen una 
visibilización: 

–Redes sociales 

–Concursos. 
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutri
cion/seccion/Premios_NAOS.shtml 

 

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/seccion/Premios_NAOS.shtml
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10 Consejos para padres 

1. Realizar actividad física en familia. 

2. Apoyar a los niños y niñas para que puedan hacer actividad física cada día. 

3. Realizar regalos que estimulen que hagan más actividad física y que puedan utilizarlos 
con sus amigos y amigas. 

4. Buscar actividades físicas divertidas que estimulen el que se vuelvan a realizar. 

5. Inculcar la idea de que la actividad física es algo muy bueno para la salud. 

6. Actividades cotidianas como subir y bajar escaleras, las tareas de casa, pasear a la 
mascota de la casa, también son una manera de hacer actividad física. 

7. Siempre que sea posible, desplazarse a los sitios caminando, en bicicleta, usando 
patines o monopatín, en lugar de en el transporte público o el coche. 

8. Fomentar la actividad física recreativa con amigos y amigas. 

9. No realizar actividad física en sitios que puedan ser peligrosos o que puedan provocar 
lesiones. 

10. Pensar que cualquier momento puede ser bueno para hacer actividad física. 



Pirámides de AF 





 



Y, a partir de mañana,  
también podemos ... 

¡Recetar AF! 

Nombre: María Caballero Andaluz 

 

Dps/ 

● Ir caminando al colegio 3 días a la semana 

● Ir al parque media hora cada tarde, a los columpios. 

● Un paseo en bicicleta los sábados, con su papá, de 
una hora. 



¡¡¡ Muchas gracias !!! 


