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Actividad fisica antes y PADRES

después de la escuela

cComo puede ayudar?

Alentar a los estudiantes a que estén fisicamente activos antes y después de la
escuela los ayuda a identificar actividades que disfrutan y que podrian seguir
haciendo por mucho tiempo.'® La actividad fisica antes y después de la escuela
también los ayudara a cumplir parte de los 60 minutos de actividad fisica que
necesitan cada dia.

La actividad fisica antes y después de la escuela puede incluir que vayan y
vuelvan de alli caminando o en bicicleta, los clubes dedicados a la actividad
fisica, los programas de deportes recreativos (deportes organizados por la
escuela o la comunidad en los que cualquier nifio puede participar), los deportes
intercolegiales (deportes competitivos entre escuelas) y la actividad fisica que
se realiza en los programas de horario extendido antes y después de la jornada
escolar. Estas actividades pueden mejorar la salud de los estudiantes, como

Saber las respuestas de las siguientes preguntas puede ayudarlo a apoyar lo que esta
haciendo la escuela de su hijo para ofrecer actividad fisica antes y después del horario
escolar. Si no sabe las respuestas, consulte el manual de la escuela o su sitio web, asista
a una reunion de bienestar escolar o a una reunion de la Asociacion de Padres y Maestros
(PTA, por sus siglas en inglés), o simplemente preguntele al maestro de su hijo.
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¢ Tienen la escuela o el distrito politicas relativas a
ofrecer oportunidades a todos los estudiantes de K
a 12.° grado para que hagan actividad fisica antes y
después de la jornada escolar? Si la respuesta es si,
¢cuales son?

¢ Tienen todos los estudiantes acceso a programas
de actividad fisica antes y después de la jornada
escolar?

¢ Qué tipo de programas de actividad fisica antes y
después de la jornada escolar hay disponibles?

¢ De qué forma la escuela apoya que los estudiantes
vayan y vuelvan de alli caminando o en bicicleta?

¢ Existen oportunidades para que los padres puedan
ayudar o participar en los programas de actividad
fisica antes y después de la jornada escolar?

¢ Ofrecen las actividades fisicas recreativas
oportunidades tanto para nifias como para nifios?
¢ Satisfacen las necesidades de los estudiantes en
todos los niveles de destreza y capacidad fisica?

¢ Reflejan lo que les interesa a los estudiantes?
¢Incluyen tipos de actividad fisica que pueda
hacerse toda la vida, como caminar, correr, escalar,
nadar, jugar al tenis, bailar y andar en bicicleta?
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también sus calificaciones y los puntajes que obtienen en los examenes.*

JQué esta

pasando en
1a escuela?

¢ Ofrecen los programas de
deportes intercolegiales
oportunidades estructuradas y competitivas para
que los estudiantes desarrollen tanto las destrezas
especificas del deporte como aquellas relacionadas
con el comportamiento?

¢ Coordina la escuela con organizaciones
comunitarias (p. €j., la Asociacion Cristiana de
Jovenes [YMCA, por sus siglas en inglés]), parques
y centros recreativos comunitarios para ofrecer
programas de actividad fisica antes y después de
la jornada escolar (p. €j., deportes recreativos) que
tengan lugar en la escuela?

¢Existe un acuerdo entre la escuela y una
organizaciéon comunitaria, como la Asociacién
Cristiana de Jovenes, para que esta use las
instalaciones escolares, o para que la escuela use
otras instalaciones publicas o privadas?

¢ Esté la escuela inscrita en Active Schools,

la solucion nacional para la actividad fisica y la
educacioén fisica que equipa a lideres escolares

y maestros con recursos y herramientas para la
implementacion de una programacion eficaz antes y
después de la jornada escolar?



https://www.activeschoolsus.org/

=» Forme parte del comité escolar o del distrito (p. €j.,
comité de bienestar) que establece las politicas
para la salud y el bienestar, y trabaje con ellos para
que en su redaccién se incluyan las actividades
realizadas antes y después de la jornada escolar."®

=» Ofrézcase como voluntario para liderar un “autobus
escolar caminante” en su comunidad, donde un
grupo de estudiantes va caminando a la escuela
acompafiado de uno o mas adultos.

=» Ayude a identificar recursos comunitarios que
puedan ampliar los programas escolares existentes
al proveer actividades recreativas y de clubes
en la escuela misma. Por ejemplo, las agencias
y organizaciones comunitarias pueden usar las
instalaciones escolares para ofrecer programas de
preparacion fisica para los estudiantes después
de la jornada escolar, programas de control de
peso para estudiantes con sobrepeso u obesidad,
y programas deportivos y de recreacion para
estudiantes con discapacidades o afecciones
cronicas.’

=» Vea a su hijo en las practicas o los partidos de los
deportes en los que participe.

p4hs_esp.htm.

Usted puede participar en la escuela de su hijo asistiendo a las reuniones, talleres o
eventos de capacitacién que alli se ofrezcan; comunicandose con el personal escolar
y otros padres; ofreciéndose como voluntario para eventos escolares o en el aula de
su hijo; reforzando los mensajes y las practicas saludables que su hijo aprenda en la
escuela; ayudando a tomar decisiones sobre la salud en la escuela; y participando
en las actividades comunitarias apoyadas por la escuela. Estas son algunas ideas
especificas sobre como puede apoyar lo que esta haciendo la escuela de su hijo para
ofrecer oportunidades de actividad fisica antes y después de la escuela.

->

Hagan actividad fisica en familia. Por ejemplo,
salgan de paseo en bicicleta, jueguen a la pelota o
hagan una caminata juntos.

Ayude a que las escuelas hagan cambios en

los entornos construidos que puedan apoyar la
actividad fisica y el transporte activo (p. €j., que
se pinten o marquen las areas de juegos para que
se hagan diferentes actividades, que se instalen
soportes para bicicletas)."

Ayude a recaudar fondos para apoyar otras
oportunidades para la actividad fisica en la escuela
de su hijo.

Hable con otros padres o envieles mensajes
electrénicos sobre la importancia de que los
estudiantes tengan oportunidades para hacer
actividad fisica durante la jornada escolar.

Inscribase para promover al equipo de Active
Schools de su escuela. Si su escuela no tiene
un equipo, aliente a los administradores o a los
maestros de educacion fisica a que se inscriban
y participen.

Consulte recursos adicionales para padres relacionados con el entorno y los servicios de
nutricién escolar, educacion fisica y actividad fisica, asi como con el manejo de
afecciones crénicas en http://www.cdc.gov/healthyschools/parentsforhealthyschools/
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