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Resumen: La educacion fisica es una parte
importante de la promocion de la salud pu-
blica, impactando a las personas desde la in-
fancia hasta la vejez, por lo que en este docu-
mento se examina el papel de la educaciéon
fisica en cuatro areas clave: educacién para la
salud, promocioén de la salud, prevencion de
enfermedades y desarrollo humano en gene-
ral. Explora como la EF por medio de la acti-
vidad fisica, el deporte y el ejercicio promueve
la salud fisica, mental y emocional mediante
el desarrollo de habilidades motoras, trabajo
en equipo y habitos de vida saludables. Ade-
mas, este documento hace una aproximacién
a criterios claves para un adecuado involucra-
miento de la EF en las politicas publicas como
una herramienta desde la salud publica por
medio de la promocién de estilos de vida ac-
tivos, que son fundamentales para cerrar las
disparidades en salud y reducir la carga de
enfermedades conicas no transmisibles y pre-
venibles.

Palabras-clave: educacion fisica, politica gu-
bernamental, prevencién de enfermedades,
salud.

LA EDUCACION FiSICA COMO
INSTRUMENTO DE EDUCACION
PARA LA SALUD

La educacién fisica (EF) desempena
un papel vital en la sociedad actual, y la
importancia de la salud y el bienestar ha
pasado al primer plano de la conciencia
publicaya que se posiciona como una forma de
involucrar a la nifiez en un enfoque holistico
de la educacidn sanitaria. Las clases de EF al
ser estructuradas son una herramienta valiosa
para educar a las personas sobre su salud y la
importancia de mantener una buena salud
durante toda la vida (Aparicio et al., 2018,
Mastrantonio y Coduras, 2020), y por esto, se
busca que, desde una edad temprana, la nifiez
aprendalos conceptos basicos del movimiento,
la coordinacioén y la aptitud fisica.
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Por lo tanto, es necesario comprender la EF
entodosusignificado: como educacién paraun
estilo de vida saludable, como educacion para
ejercitar y mover el cuerpo, como educacién
que utiliza el juego como herramienta para la
convivencia, el aprendizaje de reglamentos, el
respeto por los demas, la sensibilidad hacia
las diferencias de las personas, la promocién
de la excelencia, la comprension de diferentes
capacidades, preferencias y, sobre todo, el
disfrute en comunidad (MEP, 2013).

De este modo, la EF juega un papel
importante en la educacidon para la salud ya
que contribuye al bienestar fisico, mental y
social del individuo, pues con la EF se puede
promover en el estudiantado el desarrollo
habitos saludables para prevenir enfermedades
cronicas, mejorar la salud cardiovascular,
fortalecer los musculos y huesos y mejorar la
salud en general. Ademds, promueve habitos
saludables como la actividad fisica regular,
una alimentacion adecuada y el autocuidado,
que son fundamentales para promover y
mantener la salud individual y colectiva, tal y
como se define en la educacién para la salud
(Pérez et al, 2020; Zea, 2019).

También se centra en el desarrollo de las
habilidades motoras, la coordinacién y la
flexibilidad, ademas de concienciar sobre los
beneficiosdelaactividadfiscayelejercicio para
mantener un cuerpo y mente sanas. Cuando
se trata de salud mental, el ejercicio puede
ayudar a reducir el estrés, mejorar el estado
de dnimo y aumentar la autoestima (Patifio
et al., 2019). Asi como promover habilidades
sociales, como el trabajo en equipo, que son
esenciales para la salud emocional y social.
Por tanto, la EF se involucra en el objetivo de
mejorar la condicion fisica, y juega un papel
esencial en la prevencion de enfermedades,
promoviendo un estilo de vida saludable y el
bienestar general, que responde a los objetivos
de la educacion para la salud.
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Uno de los aspectos mas importantes de
la EF como herramienta de educacién para
la salud es su capacidad para inculcar habitos
que permanecen toda la vida (Zea, 2019), al
involucrar al estudiantado en una actividad
tisica regular y educarlos sobre la importancia
de esta, las ayudar a desarrollar actitudes
positivas y una mejor adherencia hacia la
practica deportiva. Esto es especialmente
importante en la lucha contra el sedentarismo,
cada vez mas comun en la sociedad actual
debido al desarrollo de la tecnologia y a la
disminucion de la actividad fisica (Bernate et
al, 2020).

Muchas personas en edades de la nifiez y
adolescencia pasan horas frente a pantallas,
tanto en la escuela como en eventos de
entretenimiento o sociales, lo que resulta
en una reduccion de la actividad fisica, y la
EF equilibra esta tendencia fomentando el
movimiento y enfatizando la importancia
de la actividad fisica regular para mantener
la salud (Garzén y Aragdén, 2021; Solis y
Borja, 2019). Ademas del entorno escolar, los
deportes también desempefian un papel en la
configuracion de las actitudes de la poblacién
hacia la salud y la aptitud fisica.

Las experiencias desarrolladas en la EF
a menudo se extienden mas alla del aula e
influyen en la vida familiar y las practicas
comunitarias, por ejemplo, las personas
estudiantes que practican deportes en los
centros educativos tienen mas probabilidades
de participar en deportes comunitarios,
actividades al aire libre e incluso motivar a
sus familias a adoptar estilos de vida mas
saludables. La EF puede ser un catalizador
para un cambio social mds amplio, haciendo
que el comportamiento consciente de la salud
sea mas normal y alcanzable.

Otro aspecto importante de la EF como
herramienta de educacién para la salud es su
énfasis en la inclusion y la adaptabilidad, pues
el programa de Educacion Fisica esta disefiado
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para atender a estudiantes de todos los niveles
y garantizar que todos puedan participar y be-
neficiarse de las lecciones. Este tipo de inclusi-
6n es fundamental para promover la equidad
en salud, asegurando que ninguna persona es-
tudiante se quede atras debido a limitaciones
tisicas o diferencias en el nivel de habilidades
(Cumellas, 2021; Hinrichsen, 2021).

Las clases de EF pueden desarrollarse de
manera conjunta, integrando a estudiantes con
alguna condicién de discapacidad y aquellos
quienes no la presentan, lo que promueve la
sensibilizacion, fomenta un entorno inclusivo,
favorece el respeto a las diferencias y ademas,
ofrece beneficios para la salud a toda la
poblacién estudiantil (Hinrichsen, 2021), se
fomenta un sentido de pertenencia y anima
a todas las personas estudiantes a asumir la
responsabilidad de su propia salud.

Ademds, la EF brinda a los estudiantes
oportunidades para desarrollar habilidades
esenciales para la vida, como el trabajo en
equipo, el liderazgo y la comunicacién (Tizon,
2019), puesto que muchos deportes requieren
que el estudiantado trabaje en conjunto, ya sea
un deporte de equipo o un ejercicio en grupo.
Estas experiencias ayudan a las personas
estudiantes a desarrollar habilidades sociales
que son esenciales para su vida personal
y profesional. Aprender a trabajar juntos,
liderar a otros y comunicarse de manera
efectiva son habilidades que se extienden mas
alla del deporte, el gimnasio o el campo de
juego y llegan a la vida cotidiana y al ensefiar a
las personas estudiantes a trabajar juntos para
lograr objetivos comunes, la EF contribuye
a su desarrollo integral y los prepara para
desatios futuros.

La EF también tiene un papel preventivo
en la solucién de problemas de salud
publica, pues con el aumento de la obesidad
(Wong y Murillo, 2004) y los problemas de
salud relacionados, como la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares, el deporte,
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el ejercicio y la actividad fisica, son mas
importante que nunca para educar a la
poblacion sobre los peligros del sedentarismo
y los malos estilos de vida (Romero, 2020,
Garrido et al., 2024, OPS, 2024). Al adoptar
héabitos saludables desde temprana edad, la
actividad fisica puede ayudar a prevenir estas
enfermedades en el futuro, y con ello reducir
la carga sobre el sistema de atencion de salud y
mejorar la salud general de la poblacién.

En definitiva, la educacion fisica propor-
ciona en la poblacion estudiantil los conoci-
mientos, habilidades y habitos necesarios para
mantener un estilo de vida saludable y es una
herramienta importante para la educacion
para la salud. A través de un enfoque integra-
do que incluye contenidos sobre el cuerpo hu-
mano y el movimiento, las actividades ludicas,
la recreacion, la salud, el trabajo colaborativo
y en equipo, la creatividad y la armonia con
el entorno, la educacion fisica capacita a las
personas estudiantes para que asuman la res-
ponsabilidad de su propia salud y bienestar, a
la vez que promueve la actividad fisica duran-
te toda la vida y un estilo de vida saludable
(MEP, 2013).

LA EDUCACION FiSICA COMO
ESTRATEGIA DE PROMOCION
DE LA SALUD

En la sociedad actual, preocupada por
la salud, la EF parece ser una estrategia
poderosa para la promocion de la salud, al
cultivar habitos de actividad fisica, ensenar
valiosos conceptos de salud y promover el
bienestar mental y emocional. El potencial
de la educacion fisica para influir no sélo en
la salud individual, sino también en la salud
de la sociedad en general es enorme, lo que la
convierte en una parte esencial de cualquier
programa integral de promocién de la salud.

El objetivo final de la promocién de la
salud es empoderar a las personas para que
tomen el control de su salud brindandoles las
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herramientas y el conocimiento que necesitan
para tomar decisiones informadas (De la
Guardia y Ruvalcaba, 2020). La EF encaja
perfectamente en este objetivo, promoviendo
un estilo de vida activo y animando a las
personas a ver el movimiento como una parte
agradable e importante de su vida diaria.

Los efectos de la EF comienzan en la nifiez,
antes de la edad escolar temprana, y forman
la base de habitos que pueden continuar hasta
la edad adulta, por lo que una intervencién
temprana es fundamental porque aborda los
problemas de salud en sus etapas formativas,
cuando los comportamientos y actitudes atin
se estan desarrollando, y una de las principales
formas en que la EF promueve la salud es
creando un entorno estructurado que no sélo
fomenta, sino que también exige la actividad
fisica (Caballero et al., 2022).

Los programas de EF escolares garantizan
que los nifos realicen actividad fisica con
regularidad, incluso si no lo hacen en casa,
y esta estructura puede ayudar a abordar
el creciente problema de los estilos de vida
sedentarios, que estan relacionados con
muchas enfermedades crénicas, como la
obesidad, las enfermedades cardiacas y la
diabetes tipo 2.

Al incluir actividades fisicas en el curriculo
escolar, la EF garantiza que el estudiantado
se ejercite regularmente, lo cual es esencial
para su salud fisica, ademas, de que las clases
de EF brindan a las personas estudiantes los
conocimientos necesarios para comprender
la importancia de la actividad fisica para
mantener una buenasalud (Martin, 2014). Mas
alla de simplemente participar en un deporte,
las personas estudiantes aprenden sobre los
beneficios de la actividad fisica regular, como
mejorar la salud cardiovascular, fortalecer los
musculos, aumentar la flexibilidad y aumentar
la resistencia general. También comprenden
los riesgos asociados con la inactividad, como
el aumento de peso, la debilidad muscular y
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un mayor riesgo de enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT), y con esta informacion,
los estudiantes pueden tomar decisiones mas
informadas sobre su salud ahora y en el futuro.

Otro aspecto importante de la promocion
de la salud es la integraciéon de la educaciéon
sobre salud mental, y la EF también juega un
papel importante en este sentido. Se sabe que
la actividad fisica tiene un efecto positivo en
la salud mental, reduciendo los sintomas de
ansiedad, depresion y estrés, ya que durante
la actividad fisica, el cuerpo libera endorfinas,
a menudo denominadas hormonas del
bienestar, que naturalmente elevan el estado de
animo y brindan una sensacion de estar bien,
por lo que las clases de EF no solo permiten
al estudiantado participar en estas actividades
que mejoran el estado de animo, sino que
también los educan sobre los beneficios de
la actividad fisica para la salud mental, y
con esta comprension se puede ayudar a
los estudiantes a desarrollar mecanismos
saludables para afrontar el estrés y los desafios
emocionales, promoviendo la resiliencia y el
equilibrio emocional (Lema, 2024; Pantoja y
Polanco, 2019).

Ademas de promover la salud personal,
la EF promueve un sentido de bienestar
comunitario y social, pues al desarrollar
actividad fisica como los deportes de colectivos
(futbol, baloncesto, balonmano, beisbol, entre
otros) y los ejercicios grupales, se requieren
que las personas estudiantes trabajen juntas,
promoviendo asi conexiones sociales y
desarrollando habilidades blandas (Garrido,
2023), como lo son el trabajo en equipo,
el liderazgo, la resoluciéon de problemas, la
comunicacion efectiva, el companerismo entre
otros, que le permiten al estudiantado romper
barreras sociales, promover la cooperacion y
aumentar el sentido de pertenencia.

El papel la EF en la promocion de la salud
no se limita a los aspectos fisicos y sociales
de la salud, sino que también desempefa
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un papel vital a la hora de ensefar a las
personas estudiantes conceptos de salud mas
amplios, como la nutricién, psicosociales,
el suefio y la importancia de mantener un
estilo de vida equilibrado. Por ejemplo, las
clases de EF suelen incluir contenidos como
la importancia de los habitos alimentarios
saludables, ensefiando al estudiantado la
importancia de una alimentacion equilibrada
que proporcione los nutrientes necesarios
para la actividad fisica y la salud en general,
haciendo hincapié en la importancia de
seguir consejos de profesionales en el area de
nutricion. Adicionalmente, en las clases de EF
se enfatizan la importancia de un descanso
y una recuperacion adecuados, educando al
estudiantado sobre el papel del suefio en el
mantenimiento de la salud fisica y mental.
Por lo tanto, la EF actiia como puente en-
tre individuos y comunidades para promover
la salud publica, al inculcar habitos y conoci-
mientos saludables en los estudiantes, la EF
ayudan a crear un efecto dominé que se ex-
tiende desde el individuo a la sociedad en ge-
neral. Cuando las personas estudiantes adop-
tan conductas saludables, a menudo influyen
en sus familiares y compaferos y difunden
mensajes que promueven la salud a otros.
Este efecto secundario es particularmente
importante para combatir la creciente inci-
dencia de enfermedades relacionadas con el
estilo de vida, como la obesidad y las enfer-
medades cardiacas no transmisibles, que pue-
den mitigarse mediante la promocién genera-
lizada de la actividad fisica y un estilo de vida
saludable (Aguirre et al., 2023, Luna, 2024).
Otro aspecto importante de la EF como es-
trategia de promocion de la salud es su capa-
cidad de llegar a diferentes grupos de pobla-
cidn, los centros educativos son un espacio
de encuentro en el que se reunen nifos de
diferentes origenes, capacidades y estatus so-
cioeconomicos, por lo que la EF estd disefiada
para ser inclusiva y garantizar que todos los
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estudiantes, independientemente de sus capa-
cidades fisicas, puedan participar en activida-
des que promuevan la salud. Y dicha inclusién
es fundamental para promover la equidad en
salud al garantizar que todos los estudiantes se
beneficien de la actividad fisica y la educacion
para la salud.

LA EDUCACION FiSICA COMO
MEDIO DE PREVENCION DE
ENFERMEDADES

En una época en la que las ECNT van en
aumento, la EF se ha convertido en uno de los
medios mas eficaces de prevencion de estas
enfermedades, las cuales incluyen enferme-
dades cardiacas, diabetes, obesidad y osteopo-
rosis, muchos de los problemas de salud que
enfrenta la sociedad actual estan relaciona-
dos con la inactividad fisica y estilos de vida
poco saludables. A través de programas de
actividad fisica estructurados, las personas,
especialmente los nifios y jovenes, pueden es-
tablecer un hébito de actividad fisica regular
que no sélo mejora su salud actual, sino que
también reduce significativamente el riesgo
de enfermedades cronicas en el futuro (Luna,
2024).

Las enfermedades cardiovasculares (ECV)
siguen siendo la principal causa de muerte en
todo el mundo, y la prevenciéon de estas en-
fermedades es un area importante en la que la
educacion fisica tiene un impacto significati-
vo (Romero, 2020). Algunos factores de riesgo
asociados a las ECV suelen ser el resultado de
malas elecciones de estilo de vida, incluida la
falta de actividad fisica, una dieta poco salu-
dable y el tabaquismo.

Se ha demostrado que la actividad fisica
regular, como la que se promueve en los
programas EE, mejora la salud cardiovascular
al mejorar la funcién cardiaca, mejorar
la circulacién y reducir la presién arterial
(Aguirre et al., 2023). Por su parte, el ejercicio
aerdbico suele incluirse en las clases de EF y
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es particularmente eficaz para promover la
salud cardiovascular, por lo que actividades
como correr, nadar y andar en bicicleta
pueden aumentar su frecuencia cardiaca
y hacer que su corazén sea mas eficiente,
reduciendo la posibilidad de sufrir ataques
cardiacos, accidentes cerebrovasculares vy
otras afecciones relacionadas.

Ademas de sus beneficios cardiovascula-
res, la EF es necesaria en la prevencion de la
diabetes tipo 2, una enfermedad crénica cuya
prevalencia ha aumentado significativamente
debido al aumento de las tasas de obesidad
(Luna, 2024; Wong y Murillo, 2004). La dia-
betes tipo 2 a menudo se asocia con malos ha-
bitos alimentarios y falta de actividad fisica,
los cuales conducen a resistencia a la insulina,
que es un factor importante en el desarrollo
de la enfermedad. No obstante, la actividad
fisica regular mejora la capacidad del cuerpo
para utilizar la insulina de forma eficaz, regu-
lando asi los niveles de azticar en sangre de
una mejor forma.

La obesidad es otro problema de salud
importantequeestdestrechamenterelacionado
con el desarrollo de varias ECNT, incluidas
las enfermedades cardiacas, la diabetes y
algunos canceres y la EF es una intervencion
clave en la lucha contra la obesidad infantil
porque brinda al estudiantado oportunidades
regulares para participar en actividad fisica
(Maldonado et al, 2023, Vasquez et al, 2023)
y quemar calorias. Mds importante atn, la EF
puede ayudar a los estudiantes a desarrollar
una relacion positiva con el ejercicio y la
actividad fisica, que es esencial para mantener
un peso saludable durante toda la vida.

Por otra parte, la EF desempefa un papel
clave en el desarrollo de un sistema musculo-
esquelético sano, ejercicios con pesas, correr,
saltar y el entrenamiento de resistencia, ayu-
dan a aumentar la densidad dsea, que es esen-
cial para prevenir la osteoporosis en el futuro.
La osteoporosis, una enfermedad caracteriza-

da por la fragilidad de los huesos y un mayor
riesgo de fracturas, es un importante proble-
ma de salud publica, especialmente entre las
personas adultas mayores (Pacay, 2024). Al
alentar a la niflez y a la adolescencia a parti-
cipar en actividades que promuevan la salud
6sea, la actividad fisica ayuda a reducir el ries-
go futuro de osteoporosis y otras enfermeda-
des relacionadas con los huesos. Ademas, el
ejercicio regular ayuda a mantener la fuerza
y la flexibilidad muscular, que son esenciales
para prevenir lesiones y mantener la movili-
dad a medida que se envejece.

Otro aspecto importante de la prevencion
de enfermedades mediante la EF es suimpacto
en la salud mental, tal como se menciond
anteriormente, esta ayuda no solo en la
promocioén de una salud mental adecuada,
sino que, a su vez, previene problemas como lo
son la ansiedad, la depresion y los trastornos
relacionados con el estrés, lo cuales son cada
vez mas comunes en las personas.

Prevenir enfermedades a través de la EF no
significa sélo solucionar problemas de salud
actuales, sino también inculcar habitos que
durardn toda la vida, ya que los habitos y acti-
tudes que los niflos desarrollan hacia la activi-
dad fisica durante la etapa escolar pueden in-
fluir en su comportamiento en la edad adulta.
El estudiantado que realizan actividad fisica
con regularidad y se les ensefia la importancia
de la actividad fisica y el ejercicio, tienen mas
probabilidades de permanecer activos a me-
dida que envejecen, lo que reduce el riesgo de
enfermedades cronicas en el futuro. Este efec-
to a largo plazo es uno de los beneficios mas
importantes de la EF, ya que ayuda a crear una
poblaciéon mds sana con menos dependencia
de la intervenciéon médica para controlar en-
fermedades prevenibles.




LA EF PROMUEVE EL
DESARROLLO HUMANO
INTEGRAL DESDE LA NINEZ
HASTA LA VEJEZ

La EF juega un papel central en el desarrollo
general de las personas desde la primera
infancia hasta la vejez, ya que no se trata sélo
de aprender a practicar deportes o participar
en actividades fisicas, sino que promueve el
desarrollo de habilidades mentales, fisicas y
sociales, creando un individuo mas completo.
La importancia de la EF trasciende la salud
fisica, incluye el crecimiento emocional,
psicologico y social, por lo que es una parte
esencial del desarrollo de la personalidad a lo
largo de la vida de una persona.

La EF permite que desde la primera infan-
cia se desarrollen las habilidades motoras ba-
sicas que son la base de todos los movimientos
fisicos, estas habilidades, como correr, saltar,
lanzar y mantener el equilibrio, son impor-
tantes no solo para las actividades fisicas sino
también para las tareas cotidianas (Vasquez et
al, 2023). Durante las primeras etapas de de-
sarrollo, el cuerpo y la mente de los infantes
crecen rapidamente, y la actividad fisica ayu-
da a promover este crecimiento al involucrar-
los en actividades que desafian sus capacida-
des fisicas y cognitivas.

A través del juego y de actividades ludicas,
los nifos y nifas aprenden el control corpo-
ral, la conciencia espacial y la coordinacion,
lo que contribuye a su desarrollo general y el
crecimiento fisico. Adicionalmente se estab-
lece que las personas que en la esta primera
infancia realizan actividad fisica con regula-
ridad presentan una tendencia hacia mejores
resultados académicos, pues la actividad fisica
se relaciona con el aumento del flujo sangui-
neo al cerebro, lo que mejora la funcién cog-
nitiva, la memoria y la concentracién, por lo
que, para los nifos, el ejercicio fisico ofrece
una forma unica de combinar aprendizaje y
movimiento, a la vez que las actividades que
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requieren resolucion de problemas, estrategia
y trabajo en equipo fomentan el pensamiento
critico y las habilidades para tomar decisio-
nes, sentando las bases para el aprendizaje fu-
turo (Martin, 2014, Serradilla, 2024).

A medida que los infantes entran en la ado-
lescencia, la EF se vuelven ain mas impor-
tantes, pues la adolescencia es una época de
importantes cambios fisicos, emocionales y
sociales, y la actividad fisica, asi como los de-
portes proporcionan un entorno para que los
adolescentes afronten estos cambios de forma
saludable. Fisicamente, experimentan un ra-
pido crecimiento y desarrollo, y la EF pueden
ayudarlos a afrontar estos cambios a través de
actividades que desarrollen fuerza, resistencia y
flexibilidad. También brinda oportunidades de
autodescubrimiento, permitiendo a las perso-
nas estudiantes comprender sus limites fisicos,
fortalezas y dreas de mejora. Este periodo es
crucial para establecer habitos de por vida rela-
cionados con la actividad fisica, a medida que
los adolescentes comienzan a asumir mas res-
ponsabilidad por su propia salud y bienestar.

La adolescencia también es una época im-
portante para el desarrollo emocional, y la EF
puede desempenar un papel clave en el apoyo
a la salud mental y emocional, se ha demos-
trado que la actividad fisica regular reduce
los sintomas de ansiedad y depresion (Lema,
2024; Pantoja y Polanco, 2019), que son co-
munes durante la adolescencia debido a los
cambios hormonales y el estrés social. Los de-
portes brindan una oportunidad para reducir
el estrés y permiten a los estudiantes canalizar
su energia hacia actividades productivas y sa-
ludables, ademas, participar en actividad fisi-
ca con sus homdlogos fomenta un sentido de
pertenencia y conexion, que es esencial para
la resiliencia emocional durante este momen-
to dificil de la vida.

Por otra parte, la vida adulta suele caracte-
rizarse por mayores responsabilidades, como
el trabajo y la familia, que pueden conducir a
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un estilo de vida mas sedentario, no obstante,
los habitos adquiridos durante la infancia y la
adolescencia pueden influir en las actitudes de
las personas adultas hacia la actividad fisica.
Aquellos que tienen experiencias positivas en
EF tienen mas probabilidades de continuar
activos y comprender la importancia del ejer-
cicio para mantener una buena salud, y se des-
taca que la actividad fisica regular en la edad
adulta puede ayudar a prevenir una serie de
problemas de salud, como enfermedades car-
diacas, obesidad, diabetes y ciertos tipos de
cancer (Aguirre et al., 2023, Luna, 2024).

En la edad adulta, la EF también tiene un
significado mas amplio, ya que las personas
utilizan la actividad fisica para lograr objeti-
vos personales, ya sea practicando deportes,
clases de fitness o simplemente manteniéndo-
se activos para mantener la salud general. Esto
es importante para mantener la salud a largo
plazo, ya que mantenerse activo puede ayudar
a controlar el peso, mejorar la salud mental y
tener una mejor calidad de vida. Para muchas
personas adultas, la actividad fisica también
es una forma de conectarse socialmente con
otros a través de deportes de equipo, ejercicios
en grupo o eventos comunitarios.

A medida que las personas envejecen, la
importancia de la actividad fisica para mante-
ner la salud y la independencia se vuelve cada
vez mas clara, ya que, para las personas adul-
tas mayores que se ejercitan regularmente la
actividad fisica conserva la movilidad, el equi-
librio y la fuerza, aspectos fundamentales para
prevenir diferentes factores de riesgo como
las caidas. Ademas, al mantenerse fisicamente
activos les permite preservar su autonomia e
independencia. El envejecimiento a menudo
trae consigo limitaciones fisicas, pero la EF
anima a los adultos mayores a mantenerse ac-
tivos lo mejor que puedan, pues no sélo ayuda
a prevenir enfermedades relacionadas con la
edad como la osteoporosis (Pacay, 2024) y la
artritis, sino que también puede mejorar la sa-
lud mental y la funcién cognitiva.
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Los adultos mayores que realizan actividad
fisica experimentan menos depresion y dete-
rioro cognitivo, lo que hace que la actividad
fisica sea un componente importante del en-
vejecimiento saludable, y la EF también brin-
da a las personas adultas mayores oportuni-
dades de interaccidn social, lo cual es esencial
para el bienestar emocional en el futuro.

La soledad y el aislamiento social son co-
munes entre las personas mayores, pero par-
ticipar en actividades fisicas grupales, como
clubes de caminata, clases de yoga o deportes
recreativos, puede ayudar a las personas adul-
tas y adultas mayores a mantenerse en con-
tacto con los demas, y en estas interacciones
sociales pueden mejorar el estado de animo,
reducir los sentimientos de soledad y ayudar
a aumentar los sentimientos de comunidad y
pertenencia (Rodriguez et al., 2020), que son
aspectos importantes de la salud general.

Ademas de los beneficios fisicos y mentales,
la actividad fisica puede ayudar a personas
de todas las edades a desarrollar resiliencia,
sobre todo porque en la vida inevitablemente
presenta desafios, ya sean limitaciones fisicas,
luchas emocionales o conflictos sociales. La
EF ensefia a las personas como responder
proactivamente a estos desafios, que para
los nifios, puede significar aprender a caerse
y volver a levantarse, mientras que para los
adolescentes, esto puede significar desarrollar
la confianza para liderar un equipo o para
pertenecer a un grupo social, para las
personas adultas, puede significar encontrar
la motivaciéon para mantenerse activos en
medio de un dia ajetreado, asi como para las
personas adultas mayores, puede significar
mantener una sensacién de independencia a
pesar de las limitaciones fisicas. En todas estas
formas, la EF puede desarrollar la resiliencia
que necesita para afrontar con éxito todas las
etapas de la vida.

En definitiva, la EF juega un papel signifi-
cativo y trascendental en el desarrollo integral
de las personas desde la infancia hasta la vejez,

DOI https://doi.org/10.22533/at.ed.1595625150115



pues promueve el crecimiento fisico, cogniti-
vo, emocional y social y ayuda a las personas
a afrontar los desafios en todas las etapas de la
vida. Al promover habitos de actividad fisica
durante toda la vida, la EF apoya la salud y el
bienestar general, garantizando que las perso-
nas puedan disfrutar de una mayor calidad de
vida a cualquier edad.

LA EDUCACION FiSICA COMO
PARTE DE LAS POLITICAS
PUBLICAS

La EF ha sido reconocida durante mucho
tiempo como un componente importante de
la salud publica, pero su papel en las politicas
publicas solo ha recibido una atencién
generalizada en las ultimas décadas. A
medida que los gobiernos y los responsables
de la formulacién de politicas se enfrentan al
aumento de los costos de la atencién médica,
la prevalencia de ECNT y la necesidad de
una poblacién mas saludable, la importancia
de integrar la EF en el marco de politicas
nacionales se ha vuelto atin mas evidente.

Las politicas que rigen la EF en los centros
educativos garantizan que todaslas personasde
lacomunidad estudiantil,independientemente
de su nivel socioeconémico o ubicacién
geografica, se beneficien de la actividad fisica
regular, esto es particularmente importante
para abordar las disparidades en salud, ya que
podria existir personas estudiantes con menos
oportunidades de realizar actividad fisica fuera
del centro educativo. Al implementar politicas
que exigen EF regular, los gobiernos pueden
garantizar que todas las personas reciban al
menos un nivel minimo de actividad fisica
durante la jornada escolar que es esencial para
su desarrollo fisico y mental.

La politica publica sobre la EF debera es-
tar directamente relacionada con medidas sa-
nitarias mas amplias, destinadas a reducir la
prevalencia de ECNT mencionadas anterior-
mente, las cuales suponen una pesada carga
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para los sistemas sanitarios de todo el mun-
do. Estas enfermedades se pueden prevenir en
gran medida mediante la EF, una alimentaci-
6n saludable y otros cambios en el estilo de
vida. Al reconocer esto, los gobiernos estarian
priorizando sobre la EF como medida preven-
tiva en sus estrategias de salud publica.

Las politicas que promueven la EF en los
centros educativos, las comunidades y los lu-
gares de trabajo se consideran cada vez mas
un componente importante para combatir las
ECNT y reducir los costos de atencion médica.
La integracion de la EF en la politica nacional
también serd coherente con iniciativas globa-
les, como las propuestas por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), organismo que
ha abogado por aumentar la actividad fisica
como parte de su agenda de salud global, re-
conociendo que los estilos de vida sedentarios
aumentaran significativamente la carga global
de enfermedades.

No obstante, no basta con escribir las bon-
dades de la EF para el desarrollo integral del
ser humano en todas sus etapas de la vida, es
necesario dotar con fondos suficientes la prac-
tica de la EF, invirtiendo en infraestructura y
recursos que promuevan un estilo de vida ac-
tivo. Esto incluye financiacién para parques e
instalaciones accesibles donde la poblacion en
general puedan participar en actividades fisi-
cas, deporte y recreacion.

Otro aspecto importante de la politica pa-
blica relacionada con la EF es la formacion
y desarrollo profesional de los profesores de
educacion fisica, de la mano debe existir un
incentivo que apoye la certificaciéon y la edu-
cacion continua para los profesionales en esta
drea, y garantizar que las personas estudiantes
reciban una instruccion de alta calidad que
sea segura y eficaz. Las personas profesionales
en EF bien preparados estan mejor equipadas
para impartir lecciones que satisfagan las di-
versas necesidades del estudiantado, incluidos
aquellos con discapacidades fisicas u otras ne-
cesidades especiales. Al invertir en formaciéon
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y desarrollo de personal docente, los gobier-
nos pueden mejorar la calidad general de los
programas de EF y garantizar que todas las
personas estudiantes se beneficien de expe-
riencias de EF positivas e inclusivas.

Las politicas publicas también desempenan
un papel en la promociéon de la actividad
fisica durante toda la vida mas alla de la
edad escolar, puesto que se pueden promover
programas de bienestar en el lugar de trabajo,
programas comunitarios de actividad fisica y
programas de envejecimiento activo ayudan
a crear una cultura de bienestar que continta
hasta la edad adulta y la vejez.

CONCLUSION

La EF es una piedra angular de la promo-
cién de la salud publica que afecta a todas las
personas desde la infancia hasta la vejez, mas
que una simple forma de participar en la acti-
vidad fisica es una herramienta educativa in-
tegral que promueve el bienestar fisico, mental
y social. Desde una edad temprana, el ejerci-
cio inculca las habilidades y habitos de mo-
vimiento bdsicos necesarios para mantener la
salud fisica durante toda la vida, y a medida
que una persona crece, la EF puede favorecer
el desarrollo neuro-musculoesquelético, asi
como la resiliencia emocional y psicolégica,
aliviar el estrés y mejorar la funcion cognitiva.
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