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Las actividades fisicas, el juego y el deporte representan la ventana al mundo para todas los
nifios, jovenes y adultos que tienen capacidades distintas en diferentes dmbitos, ya sea el
motriz, intelectual, fisico, de lenguaje, auditivo, visual, en fin, para ellos las limitaciones
propias de cada caso representan una barrera para poder disfrutar a plenitud en total libertad
de poder realizar acciones fisicas a través del juego, el deporte o alguna actividad fisica

establecida.

En este contexto actual que ha caracterizado estos dos ultimos afios se impone la necesidad
de implementar recursos practicos junto a la ludica que estimulen el trabajo en equipo y de

esta manera mejorar la calidad de vida de la poblacion ganando la partida al COVID-19.

Por esta razoén la familia en el hogar debe rescatar aquellas rutinas de ejercicios y Juegos que
fortalezcan el desarrollo fisico de sus integrantes y aprovechar estos espacios para desarrollar
las habilidades de trabajo en equipo, comunicacién, las emociones, mejorar la autoestima,

capacidad de resiliencia ante el fracaso, que experimenten en el hogar la sensacién de contar



con espacios seguros, asi como el empoderamiento al ver estos espacios como la oportunidad
de resolucion de conflictos pasados y presentes y la oportunidad de mejorar la Convivencia

pacifica desde una cultura de paz.

Para mas comprensién a continuacién se expone un cuadro que muestras cada una de las
habilidades que se pueden desarrollar con la practica de la actividad fisca que aparece en la

bibliografia consultada:

#Habilidades21

Empatia
Perseverancia Inteligencia

Resiliencia emocional

Digitales

Compasién

Pensamiento
Apender a aprender ctitico
Comunicacién Autoregulacidn

Adaptabilidad

Fig.1. Habilidades transversales a desarrollar con el desarrollo de la actividad fisca y el

deporte. Fuente Web enfoque educacion (2021)

El trabajo de investigacion realizado en conjunto con un selecto grupo de profesionales en

las areas de psicologia , salud, educacion y como especialistas del deporte a un grupo de



madres de familia que tienen hijos con capacidades diferentes, se basa en lo expuesto
anteriormente, lo cual permitid establecer la importancia de nuestras acciones en los talleres
de socializacidon que se planificaron para ayudar en alguna forma a que entre madre e hijo se
establezca a mas de los lazos de amor y proteccion hacia ellos, realicen actividades para

mejorar estas limitaciones y puedan ellos tener una mejor calidad de vida.

En el area de los juegos se pudo realizar actividades que propiciaron a mas de la alegria
propia que generan los juegos, cambios de comportamiento de los chicos ademas de fomentar

una relacion de mayor afectividad entre madre e hijo.

“La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) sostiene que “el comportamiento
sedentario y los bajos niveles de actividad fisica pueden tener efectos negativos en la
salud, el bienestar y la calidad de vida de las personas, mientras que la actividad fisica
y las técnicas de relajacion pueden ser herramientas valiosas para ayudar a mantener
la calma y proteger su salud durante las cuarentenas” (La actividad fisica en tiempos
de pandemia (COVID19) Programa de ejercicios CHOSICA 2020. Universidad

Nacional de educacién “Enrique Guzman y Valle”2020, p.2).

Mas Adelante en la bibliografia consultada exponen pautas para la familia en este contexto
de pandemia que lleva implicito el distanciamiento social es medular:
1. Aprovecha cualquier tarea doméstica para moverte y combinar los movimientos
asociados.
2. Haz ejercicios con los muebles de tu casa (planchas utilizando la mesa, el sofé, una

silla, abdominales aprovechando el césped de la casa, entre otros.



3. Subir y bajar escaleras todas las veces posibles.

4. Utiliza objetos caseros como pesas y levantar los brazos en secciones de rutina.

5. Trote en el lugar teniendo en cuenta el tiempo de manera ascendente

6. Combina la musica de su agrado (que movilice su espiritu) en el resto de los ejercicios
propuesto.

7. Practique la respiracion diafragmatica o abdominal y establezca juegos de
competiciones con sus hijos en especial con NEE para lograr un mayor entrenamiento

y pueda aplicarse en la vida diaria.

Algo importante de destacar, la participacion en este trabajo de investigacion de los
estudiantes de la carrera de pedagogia de la actividad fisica y deporte que se sintieron
complacidos de ser parte de este trabajo, mismo que sensibilizo mucho a algunos de ellos
ante la realidad que representa este grupo de seres humanos, comprendieron la importancia
de sus acciones en beneficio de ellos.

A continuacion, expongo algunas pautas que se recomiendan a tener en cuenta para el éxito
de la implementacion de la actividad fisica y deporte al interior del hogar y con la comunidad,

segun la bibliografia consultada en la fig.2:
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Fig.2 Elementos a tener en cuenta en el hogar y la comunidad. Fuente: Colectivo de autores.

(2021). Deportes juveniles y el COVID-19: entienda los riesgos. Web

Como se puede apreciar si hay interés se puede continuar con las practicas deportivas en el

hogar con beneficios para toda la familia
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