
SALUD  INTEGRAL  DEL  SALUD  INTEGRAL  DEL  
ADOLESCENTEADOLESCENTE

Problematica particular del  Adolescente:Problematica particular del  Adolescente:

•• Etapa  TransicionalEtapa  Transicional

•• Inestabilidad Inestabilidad 

•• VulnerabilidadVulnerabilidad Fisica, Psiquica, SocialFisica, Psiquica, Social

•• Etapa de  RiesgoEtapa de  Riesgo

ADOLESCENTE              ADOLESCENTE              INDIVIDUO  EN    RIESGOINDIVIDUO  EN    RIESGO



SALUD  INTEGRAL  DEL  SALUD  INTEGRAL  DEL  
ADOLESCENTEADOLESCENTE

PROBABILIDAD DE:PROBABILIDAD DE:

•• ALTERACIONES NUTRICIONALESALTERACIONES NUTRICIONALES

•• TRASTORNOS PSICOLOGICOSTRASTORNOS PSICOLOGICOS

ANOREXIAANOREXIA

BULIMIABULIMIA

TANETANE

DEPRESIONDEPRESION

SUICIDIOSSUICIDIOS

ADICCIONESADICCIONES

PRACTICA  DEPORTIVA                      PROBABILIDADPRACTICA  DEPORTIVA                      PROBABILIDAD



ACTIVIDAD  FISICA  Y  DEPORTES  ACTIVIDAD  FISICA  Y  DEPORTES  
EN  LA  ADOLESCENCIAEN  LA  ADOLESCENCIA

SITUACION  NACIONALSITUACION  NACIONAL

Deficit de  AF  Deficit de  AF  -- SedentarismoSedentarismo

PracticaPractica DeportivaDeportiva RecreativaRecreativa

PoblacionPoblacion AdolescenteAdolescente

55 55 -- 65 %65 %

35 35 –– 45%  45%  

DESERCION  DEPORTIVA  PROMEDIO                          70 %DESERCION  DEPORTIVA  PROMEDIO                          70 %

Deportes  Individuales : 90 %Deportes  Individuales : 90 %

DeportesDeportes Colectivos :   60 %Colectivos :   60 %



DEPORTEDEPORTE
ACTIVIDAD FISICAACTIVIDAD FISICA

AGONISTICAAGONISTICALUDICOLUDICO

RR

ACTIVIDAD FISICAACTIVIDAD FISICA BeneficiosBeneficios Fisicos y PsiquicosFisicos y Psiquicos

AGONISTICAAGONISTICA Superacion Superacion –– Esmero Esmero –– Espiritu Espiritu ––
Equipo Equipo –– CompaCompaññerismo erismo -- DedicacionDedicacion

LUDICOLUDICO Placer Placer –– Distension Distension -- AutoestimaAutoestima

REGLASREGLAS Respeto Respeto –– Limite Limite -- AutoridadAutoridad



ACT. FISICA Y ADOLESCENCIAACT. FISICA Y ADOLESCENCIA
OBJETIVOSOBJETIVOS

PromoverPromover

Terapia o Terapia o 
RehabilitacionRehabilitacion

Disminuir o Disminuir o 
erradicar riesgoserradicar riesgos

EJEMPLOSEJEMPLOS

Actividad Recreat. / Dep.Actividad Recreat. / Dep.
en Gimnasios en Gimnasios –– Clubes Clubes -- CEFCEF

Actividad TerapeuticaActividad Terapeutica en en 
Centros de Salud Centros de Salud –– Hospitales Hospitales --

GimnasiosGimnasios

Actividades Fisicas Actividades Fisicas 
AdaptadasAdaptadas –– en CEF en CEF ––

Gimnasios Gimnasios –– Centros de Salud Centros de Salud 
–– HospitalesHospitales

SANOSSANOS

ENFERMOSENFERMOS

en o con en o con 
RIESGORIESGO

Act. FisicaAct. Fisica para la Prevencion  1ria, 2ria y 3ria.para la Prevencion  1ria, 2ria y 3ria.



EL DEPORTE MAS COMPLETOEL DEPORTE MAS COMPLETO

11-- PlacenteroPlacentero

22-- Practica regularPractica regular

33-- Adecuada  F  I  TAdecuada  F  I  T

44-- PreferentementePreferentemente::

Aerobico Aerobico -- % M.M. elevado % M.M. elevado ––
Flexibilidad Flexibilidad –– Trofismo MuscularTrofismo Muscular

EL QUE SE PRACTICA TODA LA VIDAEL QUE SE PRACTICA TODA LA VIDA



NINIÑÑEZ Y ADOLESCENCIAEZ Y ADOLESCENCIA
Orientacion General paraOrientacion General para las Act. Fisicas y Deportivaslas Act. Fisicas y Deportivas

F I  TF I  T

F:  diariamenteF:  diariamente
I y T: eleccionI y T: eleccion niniññoo

F:  diariamenteF:  diariamente
I:   variadaI:   variada
T:  40 a 70 ‘T:  40 a 70 ‘

F:  diariamenteF:  diariamente
I:   variadaI:   variada
T:  30 a 60 ‘T:  30 a 60 ‘

ACTIVIDADACTIVIDAD
Juegos / Juegos Juegos / Juegos 
predeportivospredeportivos

IniciacionIniciacion dep dep 
(escuelitas) (escuelitas) –– NiNiññoo

polideportivopolideportivo

Deportes (1Deportes (1--2) 2) 
Especializacion Especializacion ––

InicioInicio entrenamiento entrenamiento 
(P. F.) multilateral(P. F.) multilateral

NiNiñño o 
(6 (6 –– 10 a10 aññosos))

Puber Puber 
(10 (10 ––13)13)

Postpuber Postpuber 
(13(13--15)15)

ETAPAETAPA



NINIÑÑEZ Y ADOLESCENCIAEZ Y ADOLESCENCIA
Orientacion General paraOrientacion General para las Act. Fisicas y Deportivaslas Act. Fisicas y Deportivas

ACTIVIDADACTIVIDAD
Deporte Deporte ––

especializacion especializacion ––
Inicio en Inicio en 

Rendimiento Dep.Rendimiento Dep.

RendimientoRendimiento
DeportivoDeportivo

Alto RendimientoAlto Rendimiento
DeportivoDeportivo

AdolescenteAdolescente
(15 (15 -- 18)18)

Joven Joven 
(18 (18 -- 21)21)

AdultoAdulto

ETAPAETAPA F I TF I T
F:  diariamenteF:  diariamente
I:  altaI:  alta
T:  50 T:  50 –– 90 ’90 ’

SegunSegun deportedeporte

F:  diariamenteF:  diariamente
I:   muyI:   muy altaalta
T:  60 a 120 ‘T:  60 a 120 ‘



Actividad Física en AdolescentesActividad Física en Adolescentes

Qué ?Qué ? “Lo que mas agrada”  “Lo que mas agrada”  -- satisfacciónsatisfacción

Respetar motivaciones e intereses propiosRespetar motivaciones e intereses propios

Orientación General:Orientación General: Niño polideportivoNiño polideportivo

Desarrollo Desarrollo 
Capacidades FísicasCapacidades Físicas

Desarrollo  Desarrollo  
Capacidades FísicasCapacidades Físicas

SociabilizaciónSociabilización

Deportes IndividualesDeportes Individuales Deportes ColectivosDeportes Colectivos+



Actividad Física en AdolescentesActividad Física en Adolescentes

Para Qué ?Para Qué ?

Fundamentos :  Físicos, Psíquicos, SocialesFundamentos :  Físicos, Psíquicos, Sociales
Por Qué ?Por Qué ?

MEJORAR CALIDAD DE VIDAMEJORAR CALIDAD DE VIDA

SanosSanos

Enfermos Enfermos 

Sanos con RiesgoSanos con Riesgo

Contribuir a la Formación Integral Contribuir a la Formación Integral 
de la Personade la Persona

Crear Hábitos SaludablesCrear Hábitos Saludables



Actividad Física en AdolescentesActividad Física en Adolescentes

PPlacentera, lacentera, PPersonal, ersonal, PProgresiva, rogresiva, 
PPeriódica, eriódica, PPausada  ausada  (Alimentación y Descanso)(Alimentación y Descanso)

Cómo ?Cómo ?

Cuánto ?Cuánto ?
Niños Niños MonodeportivosMonodeportivos:  Observar :  Observar -- LimitarLimitar
Niños Polideportivos:  Sin ParticularidadesNiños Polideportivos:  Sin Particularidades

Cuándo ?Cuándo ?
“Siempre”  “Siempre”  -- “Antes que las tareas escolares”“Antes que las tareas escolares”

Dónde ?Dónde ?
A elección del niño, cuanto menos A elección del niño, cuanto menos 

estructurado y “estructurado y “adultismoadultismo”   =  mejor”   =  mejor



Pautas para inclinar la balanzaPautas para inclinar la balanza
BENEFICIOSBENEFICIOS

Exámenes PreventivosExámenes Preventivos

Educación para la SaludEducación para la Salud

Práctica Deportiva Práctica Deportiva 
Regular y PlanificadaRegular y Planificada

Motivar Participación Motivar Participación 
SaludableSaludable

RIESGOSRIESGOS
Educación DeportivaEducación Deportiva

Cargas Acorde Cargas Acorde 
MaduraciónMaduración

Descanso y Alimentación Descanso y Alimentación 
AdecuadosAdecuados

Prevención de SaturaciónPrevención de Saturación

Desalentar  Desalentar  ExitismoExitismo



Pautas para inclinar la balanzaPautas para inclinar la balanza
BENEFICIOSBENEFICIOS

Exámenes Exámenes 
PreventivosPreventivos

Educación para la Educación para la 
SaludSalud

Práctica Deportiva Práctica Deportiva 
Regular y PlanificadaRegular y Planificada

Motivar Participación Motivar Participación 
SaludableSaludable

RIESGOSRIESGOS
Educación DeportivaEducación Deportiva

Cargas Acorde MaduraciónCargas Acorde Maduración
Descanso y Descanso y AlimAlim. Adecuada. Adecuada
Prevención de SaturaciónPrevención de Saturación

Desalentar  Desalentar  ExitismoExitismo



GRACIAS GRACIAS 
POR VUESTRA ATENCIONPOR VUESTRA ATENCION

Dra. Daniela PachecoDra. Daniela Pacheco
pachecopacheco@@cesalpcesalp.com..com.arar


