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RESUMEN: La prdctica de actividad fisica (AF) comprende actividades variadas
de la vida diaria, por lo que aporta innumerables beneficios a la salud de las personas
desde el ambito fisiologico, psicologico y social. A pesar de que es sabido que la AF
mejora la calidad de vida y la salud, en la actualidad estdn proliferando los hdbitos
sedentarios, no llegdndose a cumplir con las recomendaciones de prdctica de AF, lo
cual supone un riesgo transcendiendo desde la adolescencia hasta la edad adulta. Para
revertir el excesivo sedentarismo actual, es importante el papel de la familia, de ahi
que el apoyo parental hacia la prdctica de AF ejerce una influencia muy positiva. De
hecho, los adolescentes de padres fisicamente activos o que apoyan a sus hijos para el
desarrollo y mantenimiento de hdbitos saludables, presentan niveles de AF superior en
comparacion a sus semejantes que no tienen tanto apoyo de sus padres. En por eso que
resultan fundamental, en las etapas iniciales de la vida, que los hijos tengan una educa-
cion donde se potencie la prdctica habitual de AF, ya que eso repercutird positivamente
en su salud, proyectdndose estos beneficios también en la edad adulta.
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ABSTRACT: The practice of physical activity includes various activities of daily
life, so it brings innumerable benefits to people’s health, from the physiological, psy-

chological and social fields. Although it is known that PA improves quality of life and
health, sedentary habits are currently proliferating, failing to comply with PA practice
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recommendations, which poses a health risk, transcending from adolescence until
adulthood. To reverse the current excessive sedentary lifestyle, the role of the family
is important, hence parental support for the practice of PA exerts a very positive in-
fluence. In fact, adolescents whose parents are physically active or who support their
children in the development and maintenance of healthy habits, present higher levels
of PA compared to their peers who haven 't so much support from their parents. That
is why it is essential, in the initial stages of life, that the children have an education
where the habitual practice of PA is promoted, since this will have a positive effect on
their health, projecting these benefits also in adulthood.
Key Word: adolescents, parents, health, physical activity, quality of life.

1. CONCEPTO DE ACTIVIDAD FISICA

La concepcion de actividad fisica (AF) ha experimentado una
evolucion con el tiempo, con los diversos matices que varios autores
han aportado. Kohl et al. (1992) consideran la AF como cualquier
movimiento que suponga un gasto energético superior al metabolis-
mo basal (por ejemplo, bajar escaleras, pasear o realizar las tareas
domésticas). Por lo tanto, cada persona puede adecuar la AF a su
vida cotidiana (Devis y Peird, 1993). Las anteriores aportaciones ha-
cen referencia a la dimensién biolégica. Davis y Fitts (2001) anaden
que la actividad fisica ademds “implica una experiencia personal,
lo que nos permite interactuar con el ambiente que nos rodea y con
otras personas”, por lo que también incluye una dimensién personal
y sociocultural. Posteriormente, Miralles (2014) propone que la AF
es cualquier movimiento corporal provocado por los musculos es-
queléticos, que supone un gasto energético.

Sin lugar a dudas la AF produce més efectos beneficiosos que ne-
gativos a nuestro organismo, abarcando las dimensiones psicoldgica,
fisioldgica y social son:

1. Beneficios Psicoldgicos. Segiin Salmon (2001) la practica de
AF constante es beneficiosa tanto para nuestro cuerpo como
para la mente. Por su parte, Castillo et al. (2004) evidenciaron
de que a mayor préctica de AF, mejor percepcion de competen-
cia, mayor autoestima, asi como de autoconcepto. Ademads, la
practica de AF, con independencia de la intensidad con la que
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se practique, desciende la ansiedad y el estrés, asi como los
sintomas de depresion (Candel et al., 2008). Chicote (2013)
sostiene que mejora el funcionamiento cognitivo, asi como el
rendimiento académico.

2. Beneficios fisicos y fisiologicos. En cuanto al aparato cardio-
vascular, la AF induce un aumento del volumen sistélico y
una mejora del sistema inmunoldgico debido al aumento de
leucocitos y linfocitos (Cérdova et al., 2012). Peso, diabetes
o cancer: la AF contribuye al descenso del tejido graso, dis-
minuyendo el riesgo de diabetes tipo Il y de distintos tipos de
cénceres como el de colon o mama (Chicote, 2013). Aparato
locomotor: la AF promueve un aumento de la masa muscular,
asf como de la densidad 6sea, imprescindibles para un correcto
proceso de maduracién (Miralles, 2014).

3. Beneficios sociales. Para Chicote (2013) hacer AF de forma
habitual ayuda al mantenimiento de un estilo de vida saluda-
ble, alejandonos de comportamientos perjudiciales para la sa-
lud, entre los que se encuentran la ingesta alcohol, asi como
el consumo de drogas y tabaco. Por su parte, Teruelo y Solar
(2013) enfatizan los beneficios sociales de la AF grupal, ya
que favorece la socializacion en diferentes aspectos: cohesion
grupal, integracion de personas, relaciones interpersonales o
igualdad entre géneros y oportunidades.

2. HABITOS SEDENTARIOS

La prevalencia de enfermedades cardiovasculares se ha incremen-
tado en torno al 60% en los ultimos 30 afios, asi como de otras enfer-
medades de riesgo derivadas como la obesidad. La OMS reporta datos
preocupantes: 1900 millones de personas tienen sobrepeso. Cifras de-
bidas, en gran medida, a que una parte de la poblacion estd en un se-
dentarismo permanente, y otra parte no cumple las recomendaciones
diarias de una hora de AF durante al menos 4 dias a la semana.

A pesar de la falta de consenso en la definicién de sedentarismo,
se exponen a continuacion algunas definiciones ofrecidas por autores
de referencia:
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* Se considera que una persona es sedentaria cuando su practica
semanal de AF es inferior a 6 horas (Biddle et al., 1998).

* Para otros autores no es suficiente el tiempo global semanal,
sino que se debe practicar AF al “menos de tres veces a la
semana, contando cada sesién con menos de veinte minutos”
(Cabrera et al., 2007).

* Segtn los criterios de la OMS, una persona es sedentaria dia-
riamente menos de 25 minutos, en mujeres, o 30 minutos en
hombres.

e Chicote (2013) afirma “se considera sedentaria a la persona
cuyo gasto energético es menor a 1,5 Mets”.

Diferentes estudios asocian el sedentarismo en la adolescencia
con el consumo de horas de pantalla (television, ordenadores, tablets,
moviles, etc.). Uno de los primeros estudios realizado por el Instituto
Nacional de Estadistica (2006), recogia que casi la mitad de los ado-
lescentes (45%), tanto chicas como chicos, invertian diariamente entre
una a dos horas viendo la television, y més de dos horas diarias el 36%,
incrementando el tiempo a mayor edad. Devis et al. (2009) establecen
que durante el fin de semana su consumo aumenta a 2,47 horas de
media. También lo corrobora el estudio de Guevara et al. (2019) con
adolescentes de entre 12 y 16 afios en el que se encuentran diferencias
importantes en las horas de pantalla diaria los dias de entre semana
(5,25 horas diarias) a los dias del fin de semana (7,9 horas).

3. CONCEPTO DE SALUD Y CALIDAD DE VIDA

En la actualidad, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en-
tiende la salud como el estado de completo bienestar fisico, social y
psicoldgico, y no solo la ausencia de enfermedad. De esta manera,
ha pasado a ser un bien social al que se tiene derecho, el cual es
valorado como uno de los factores del desarrollo personal y de su
bienestar vital (Ruiz y Pardo, 2005), encontrdndose una conexion
positiva entre la prictica habitual de AF y el bienestar psicoldgico de
las personas (Infante y Zulaica, 2008).
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De manera mads especifica, existen determinados estudios que evi-
dencian que, tanto en la adolescencia como en otras edades, la AF
incide sobre el nivel de autoeficacia, general y especifica (Olivari y
Urra, 2007) y la satisfaccion en la vida (Menec, 2003). Por todo esto,
la AF debe ser un ingrediente esencial, especialmente durante la ado-
lescencia (etapa crucial para el desarrollo humano), si se quiere conse-
guir mayores indices de bienestar (Reigal et al., 2014). Espafia se tiene
uno de los indices mas elevados en inactividad fisica, asi se encuentra
en tercera posicion de entre los 15 paises mediterraneos en conductas
sedentarias (68,5 % en hombres; 73,3 % en mujeres), siendo tan s6lo
superada en sedentarismo por Portugal y Bélgica (Varo et al., 2003).

Moreno et al. (2016), en el estudio Health Behaviour in School-
Aged Children sufragado por la OMS en el que se recoge informa-
cion cada cuatro afios, se confirma la inactividad de los adolescentes
espafioles. En la edicion de 2014 se indica una escasa practica de
AF y deportiva, con un menor porcentaje en las chicas que ademas
desciende con la edad. Ademads, se aprecia un aumento de horas que
los adolescentes pasan junto a pantallas como la de la televisién u
ordenador. Recientes investigaciones confirman que la mayoria de
los adolescentes se encuentran entre “inactivos” y “muy inactivos”,
existiendo menos chicas activas (17.24%) que chicos (32.81%) (Bel-
tran-Carrillo et al., 2012). La AF contribuye positivamente al ren-
dimiento académico, (Paz-Navarro et al., 2009), y es una posible
explicacion estd en la motivacion hacia el aprendizaje. Este concepto
evoluciona a partir de una vision cuantitativa hacia otras mas centra-
das por lo cualitativo, en la interaccion alumno-propuesta. La préc-
tica de AF incrementa la motivacién para la realizacién de tareas o
actividades, por lo que las personas activas estdn mas motivadas en
general que las sedentarias (Capdevila et al., 2004).

4. APOYO PARENTAL Y SU RELACION CON LA AF DE
LOS HIJOS

La propuesta cognitivo-social de Bandura (1997) hace referencia
a que el apoyo social aumenta la autoeficacia para superar obstaculos
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que dificulten que sea una persona fisicamente activa y no sedentaria.
En este contexto, el dmbito familiar se erige como uno de los pilares
esenciales de apoyo. Padres y madres, por medio de ayudas tangibles
(equipamiento necesario o llevando a sus hijos hasta los lugares de
practica) e intangibles (animédndoles a la participacion), condicionan
la intensidad y frecuencia de la prictica de AF en adolescentes (Laird
et al., 2016).

Respecto a la AF, existe distintos diferentes modelos que orientan
sobre qué tipo de comportamientos puede ayudar o condicionar el
apego a la practica de AF, de entre todos, parece claro que los mas
importantes suelen ser las relaciones interpersonales establecidas en
la nifiez y adolescencia (Martinez et al., 2012). Apoyando dicho es-
tudio, Pier6n y Ruiz-Juan (2013) recopilan estudios de diferentes
autores en los cuales se lleg6 a la conclusion de que los nifios cuyos
padres participan en diversas actividades deportivas son impulsados
a practicarlas con mds frecuencia incluso con ellos.

Una vez se adentra el individuo en la adolescencia la influencia
familiar se ve disminuida, asumiendo los amigos un papel muy im-
portante (Yao y Rhodes, 2015) y centrando el atractivo de la AF des-
de un punto de vista de autonomia en la tarea (Sdenz-Lopez et al.,
2017). La gran parte de los estudios se centran las percepciones de
los nifos sobre la AF de los padres, lo que, en la opinién de Ferrand
et al., (2013), es una limitacién. Por el contrario, no abundan las in-
vestigaciones que analizan la percepcion que tienen los progenitores
sobre la capacidad de sus hijos para la realizacion de actividad fisi-
co-deportiva (Jordan et al., 2006). Por ello, son necesarias investiga-
ciones que estudien como los progenitores influyen en las decisiones
que sus hijos adolescentes toman sobre la realizacion o no de la AF
(Yao y Rhodes, 2015).

El modelo tedérico que en primer lugar parece el mas adecuado
para una buena comprension de la situacion familiar en el contexto
de la AF, es el marco de la socializacién de los padres de Eccles y
sus colaboradores (Eccles, 2005). Estos autores resaltan que dos de
los predictores mds importante en la practica de la AF durante la
infancia son “las expectativas de estos para llegar al €xito, relativo a
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un sentimiento en los sujetos de competencia, y el valor de la tarea
subjetiva, haciendo referencia al valor que estos le dan a esa tarea”.
Ambos conceptos llevan a cabo un modelo que explica el determi-
nado tipo de elecciones. Es por ello, que los padres en este sentido,
ensefan a los nifios y adolescentes valores y oportunidades que influ-
yen en la eleccion de los otros para realizar AF (Pyper et al., 2016).
Varios autores apoyan dicho supuesto, aportando que ademés una
buena forma de influir en dichos adolescentes es por medio de la
afinidad por la AF, el apoyo logistico y la realizacion de actividades
deportivas con sus hijos (Gémez-Espejo et al., 2017), lo que puede
suponer para algunos un buen motivo para practicar AF en familia
(Pyper et al., 2016). Es por eso que las creencias de los progenitores
hacia la AF es clave en esta relacion, ya que los padres tienden a
tomar un papel de responsabilidad basado en las perspectivas de los
hijos, viéndose influenciado por el deseo de los hijos, expectativas
de éxito y la utilidad de dicha tarea en un futuro (Keech et al., 2018).

Es por ello que existe una relacion significativa entre como una
persona se percibe y cree de habilidosa y la practica del deporte (Bi-
ddle et al., 2003). Para Dweck (2002) hay dos tipos de creencias
acerca de las habilidades: una de corte “incremental”, consideran-
do que las habilidades se pueden aumentar a través de una correcta
practica; y otra que, por el contrario, entiende que las habilidades son
innatas e inalterables, denominadas “de identidad”.

Varios estudios evidencian que las personas con mayor motiva-
cion intrinseca se autoperciben bajo la perspectiva de las creencias
incrementales de habilidad, asi como que dan una mayor importan-
cia a la Actividad Fisica Deportiva (AFD) (Wang y Biddle, 2003;
Mascret et al., 2016). Al mismo tiempo, la creencia incremental se
relaciona positivamente en diferentes estudios con una buena moti-
vacion y objetivos centrados en la tarea (Warburton y Spray, 2013;
Moreno-Murcia et al., 2014), ademas de una buena actitud ante de-
terminadas adversidades sociales (Yeager et al., 2014). Por el contra-
rio, la creencia de entidad se relaciona con personas no deportistas y
niveles mas altos tanto de ansiedad como de baja satisfaccién (Om-
mundsen, 2001). En el caso de los nifios, Nicholls (1992), dice que
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alcanzan una comprension correcta de la habilidad en torno los 12
afios que es cuando logran distinguir conceptos como esfuerzo, suer-
te, capacidad y dificultad de la actividad. Es por esto que es necesario
conocer la opinién de los padres, cuyo ejemplo y habitos influyen
claramente en la prictica de la AF (Nyberg et al., 2015; Henriksen
et al., 2016).

La realizaci6n de actividades conjuntas entre padres e hijos es
un factor, influye positivamente en la adopciéon y mantenimiento
de unos estilos de vida saludable durante la adolescencia. Wertlieb
(2003) concluye que el tiempo que pasan los padres e hijos compar-
tiendo actividades juntos, influye positivamente en la comunicacion
y el bienestar familiar. Diversos estudios demuestran que el ocio fa-
miliar tiene efectos positivos en los jovenes ya que favorecen una
mejor relacion entre padres e hijos, ya que les ayuda a afrontar mejor
los problemas o conflictos que puedan aparecer, y a su vez transmi-
tiendo patrones de comportamiento de padres a hijos (Sweeting y
West, 1995). Por lo tanto, la calidad del vinculo sociofamiliar es muy
influyente para los adolescentes (Garnefski y Diekstra, 1997).

Diversas investigaciones concluyen que tanto el apoyo logisti-
co como el modelado parental contribuyen al mantenimiento de la
periodicidad de la practica fisico-deporriva por parte de los adoles-
centes (Davison y Jago, 2009). En esta direccion de estudios, Vergo-
loigne et al. (2014) evidenciaron que la percepcién de autoeficacia
para la practica de AF mediaba en la relacion entre el apoyo parental
y la AF en la adolescencia tanto en los dias laborales con en los
fines de semana. Sebire et al. (2014) concluyen que tanto el apoyo
instrumental paterno como el materno, incrementan la autoeficacia
percibida para la realizacion de la prictica de la AF.

Los estudios muestran que los adolescentes, tanto en los chicos
como en las chicas, tienen tendencia a interiorizar y reproducir el
comportamiento de sus progenitores entorno a la AF, englobando
sus creencias, actitudes y valores con el deporte y la AF (Eccles y
Harold, 1991). Ademads, es fundamental que los padres no solo los
apoyen verbal y materialmente, sino que tomen parte activa y com-
partan con ellos la practica de AF (Jordan et al., 2006).
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Otros modelos proporcionan cierta informacién en el desarrollo
de aspectos conductuales, afectivos y cognitivos en la aplicacion de
AF de adolescentes y nifios. El modelo de eleccién de logro de Fre-
dricks y Eccles (2004) es uno de los mds claros en este campo espe-
cifico, el cual propone que los factores de influencia por los cuales
los progenitores influyen en el comportamiento y actitud de su hijo o
hija con respecto a la AF son variados:

* Las creencias sobre la AF que les transmiten a los hijos y dife-

rentes experiencias de estos en las tareas. Esto repercutira tan-
to en las oportunidades, como en el apoyo que proporcionan a
la realizacién de la AF de los mismos.

* El modelado, ensefiando a sus hijos como realizar determina-
das actividades o realizdndolas ellos, ya que permite transmitir
el valor conferido de esa practica deportiva.

* Dando apoyo emocional, asi como diferentes oportunidades
para la practica AFD de sus hijos ya que este apoyo es el mds
efectivo.

La investigacion demuestra que mas que el apoyo (ya sea tangible

o intangible), la mayor influencia se relaciona con el modelado (Jago
et al., 2010). De hecho, hay autores que postulan que la edad o el
sexo pueden influir en la relacion establecida entre el apoyo familiar
y la AF con la prictica de AFD de los hijos (Sleddens et al., 2012);
no obstante, los resultados de las investigaciones no muestran un
consenso claro, debido, en gran parte, a la amplia variedad de prue-
bas de evaluacién que se utilizan para la medida (para estimacion de
la AFD asi como para el andlisis del apoyo parental), por lo que se
dificulta la comparacién entre los diferentes estudios (Sleddens et
al., 2012). La mayoria de las investigaciones que estudian la relacion
de los comportamientos y actitudes de los progenitores sobre la par-
ticipacion y motivacion deportiva de sus hijos, usan las percepciones
de estos ultimos sobre los comportamientos y creencias de sus pro-
genitores (Martinent et al., 2013).

Precisamente durante la adolescencia, la influencia de los padres
es considerada decisiva para la adecuada salud emocional y bienes-
tar de estos (Martinez-Lopez et al., 2014). Estudios més recientes
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han demostrado que el estilo educativo democrético de los padres
(nivel alto de apoyo e implicacion hacia el adolescente) se relaciona
con un comportamiento mds saludable y un mejor autoconcepto en
los adolescentes (De la Torre-Cruz et al., 2015), mayor competencia
fisica (Berge et al.,2013) y una mayor cantidad de AF diaria (Marti-
nez-Lopez et al., 2014).

Diversos factores como una correcta disciplina, provision de re-
cursos, nivel de cohesidon familiar o incluso el nivel socioeducativo
familiar, son también variables mediadoras, siendo el nivel educativo
de los progenitores el que mejor representa el estatus socioeducativo
de las familias (Castillo et al., 2011). Esta variable es fiable, vdlida y
se encuentra sujeta a escasos cambios, siendo muy empleada en estu-
dios que asocian la cognicion con la AF (Ruiz-Ariza et al., 2017). Es-
tudios previos revelan que la mayor parte del alumnado con familias
de nivel socioeducativo elevado muestran actitudes positivas hacia la
escuela (Anderson et al., 2007), y mejor actitud en clase (Lopez et
al., 2000).

Otras teorias sostienen que la motivaciéon auténoma del indivi-
duo se desarrolla cuando ciertas necesidades son satisfechas, como
la competencia, la autonomia y la afiliaciéon (Deci y Ryan, 2000).
Dichas necesidades son apoyadas por la motivacion de una figura de
mayor autoridad, como madres y padres, que propicia algunas pautas
de conducta y/o actuacion. Observaron que la autonomia por parte
de los progenitores correlacionaba positivamente con diferentes ti-
pos de motivacion, como puede ser la extrinseca o intrinseca, hacia
la realizacion de AFD de los hijos. Otros estudios similares poste-
riores (Aibar et al., 2015; McDavid et al., 2012) han ratificado que
el apoyo parental aumenta la motivacion de los adolescentes para la
practica de AF, aumentando la frecuencia e intensidad de la AF.

5. CONCLUSIONES

La revision tedrica realizada en este estudio permite ayudar a la
compresion de la relevancia que adquiere el apoyo parental en la
educacion de los adolescentes y los habitos saludables que estos
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practiquen, en este caso centrandonos en la AF. Decir que la prictica
de AF es beneficiosa para nuestra salud es obligado, siendo multitud
de autores los que defienden sus numerosos beneficios, tanto fisicos
como psicoldgicos e incluso sociales. Por esto, en la adolescencia,
una etapa fisica y mentalmente sensible en el desarrollo de las per-
sonas, es crucial la influencia de los padres. Los padres son unos de
los modelos que mas condicionan la realizacion de AF de sus hijos,
llegando incluso a conclusiones como las que afirman Pier6n y Ruiz-
Juan (2013): los hijos tienden a imitar las conductas deportivas de
sus padres. Sin embargo, los adolescentes no solo adquieren hébitos
a través de la imitacidn a sus progenitores, sino también son influidos
por medio de la afinidad a la AF de sus padres, el apoyo logistico
recibido, asi como con la realizacién con los progenitores de activi-
dades deportivas (Gomez-Espejo et al., 2017).
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