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Resumen: La educación física es una parte 
importante de la promoción de la salud pú-
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 educación 
física en cuatro áreas clave: educación para la 
salud, promoción de la salud, prevención de 
enfermedades y desarrollo humano en gene-
ral. Explora cómo la EF por medio de la acti-
vidad física, el deporte y el ejercicio promueve 
la salud física, mental y emocional mediante 
el desarrollo de habilidades motoras, trabajo 
en equipo y hábitos de vida saludables. Ade-
más, este documento hace una aproximación 
a criterios claves para un adecuado involucra-
miento de la EF en las políticas públicas como 
una herramienta desde la salud pública por 
medio de la promoción de estilos de vida ac-
tivos, que son fundamentales para cerrar las 
disparidades en salud y reducir la carga de 
enfermedades cónicas no transmisibles y pre-
venibles.
Palabras-clave: educación física, política gu-
bernamental, prevención de enfermedades, 
salud.

LA EDUCACIÓN FÍSICA COMO 
INSTRUMENTO DE EDUCACIÓN 
PARA LA SALUD
La educación física (EF) desempeña 

un papel vital en la sociedad actual, y la 
importancia de la salud y el bienestar ha 
pasado al primer plano de la conciencia 
pública ya que se posiciona como una forma de 
involucrar a la niñez en un enfoque holístico 
de la educación 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 niñez 
aprenda los conceptos básicos del movimiento, 
la coordinación y la aptitud física.
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Por lo tanto, es necesario comprender la EF 
en todo su significado: como educación para un 
estilo de vida saludable, como educación para 
ejercitar y mover el cuerpo, como educación 
que utiliza el juego como herramienta para la 
convivencia, el aprendizaje de reglamentos, el 
respeto por los demás, la sensibilidad hacia 
las diferencias de las personas, la promoción 
de la excelencia, la comprensión de diferentes 
capacidades, preferencias y, sobre todo, el 
disfrute en comunidad (MEP, 2013).

De este modo, la EF juega un papel 
importante en la educación para la salud ya 
que contribuye al bienestar físico, mental y 
social del individuo, pues con la EF se puede 
promover en el estudiantado el desarrollo 
hábitos saludables para prevenir enfermedades 
crónicas, mejorar la salud cardiovascular, 
fortalecer los músculos y huesos y mejorar la 
salud en general. Además, promueve hábitos 
saludables como la actividad física regular, 
una alimentación adecuada y el autocuidado, 
que son fundamentales para promover y 
mantener la salud individual y colectiva, tal y 
como se define en la educación para la salud 
(Pérez et al, 2020; Zea, 2019).

También se centra en el desarrollo de las 
habilidades motoras, la coordinación y la 
flexibilidad, además de concienciar sobre los 
beneficios de la actividad fisca y el ejercicio 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 ánimo y aumentar la autoestima (Patiño 
et al., 2019). Así 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 condición física, y juega un papel 
esencial en la prevención de enfermedades, 
promoviendo un estilo de vida saludable y el 
bienestar general, que responde a los objetivos 
de la educación para la salud.

Uno de los aspectos más importantes de 
la EF como herramienta de educación para 
la salud es su capacidad para inculcar hábitos 
que permanecen toda la vida (Zea, 2019), al 
involucrar al estudiantado en una actividad 
física regular y educarlos sobre la importancia 
de esta, las ayudar a desarrollar actitudes 
positivas y una mejor adherencia hacia la 
práctica deportiva. Esto es especialmente 
importante en la lucha contra el sedentarismo, 
cada vez más común en la sociedad actual 
debido al desarrollo de la tecnología y a la 
disminución de la actividad física (Bernate et 
al, 2020). 

Muchas personas en edades de la niñez y 
adolescencia pasan horas frente a pantallas, 
tanto en la escuela como en eventos de 
entretenimiento o sociales, lo que resulta 
en una reducción de la actividad física, y la 
EF equilibra esta tendencia fomentando el 
movimiento y enfatizando la importancia 
de la actividad física regular para mantener 
la salud (Garzón y Aragón, 2021; Solís y 
Borja, 2019). Además del entorno escolar, los 
deportes también desempeñan un papel en la 
configuración de las actitudes de la población 
hacia la salud y la aptitud física. 

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

Otro aspecto importante de la EF como 
herramienta de educación para la salud es su 
énfasis en la inclusión y la adaptabilidad, pues 
el programa de Educación Física está diseñado 
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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-
ón es fundamental para promover la equidad 
en salud, asegurando que ninguna persona es-
tudiante se quede atrás debido a limitaciones 
físicas 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 condición de discapacidad y aquellos 
quienes no la presentan, lo que promueve la 
sensibilización, fomenta un entorno inclusivo, 
favorece el respeto a las diferencias y además, 
ofrece beneficios para la salud  a toda la 
población estudiantil (Hinrichsen, 2021), se 
fomenta un sentido de pertenencia y anima 
a todas las personas estudiantes a asumir la 
responsabilidad de su propia salud.

Además, la EF brinda a los estudiantes 
oportunidades para desarrollar habilidades 
esenciales para la vida, como el trabajo en 
equipo, el liderazgo y la comunicación (Tizón, 
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 más 
allá del deporte, el gimnasio o el campo de 
juego y llegan a la vida cotidiana y al enseñar a 
las personas estudiantes a trabajar juntos para 
lograr objetivos comunes, la EF contribuye 
a su desarrollo integral y los prepara para 
desafíos futuros. 

La EF también tiene un papel preventivo 
en la solución de problemas de salud 
pública, 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, 

el ejercicio y la actividad física, son más 
importante que nunca para educar a la 
población sobre los peligros del sedentarismo 
y los malos estilos de vida (Romero, 2020, 
Garrido et al., 2024, OPS, 2024). Al adoptar 
hábitos saludables desde temprana edad, la 
actividad física puede ayudar a prevenir estas 
enfermedades en el futuro, y con ello reducir 
la carga sobre el sistema de atención de salud y 
mejorar la salud general de la población. 

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

LA EDUCACIÓN FÍSICA COMO 
ESTRATEGIA DE PROMOCIÓN 
DE LA SALUD 
En la sociedad actual, preocupada por 

la salud, la EF parece ser una estrategia 
poderosa para la promoción de la salud, al 
cultivar hábitos de actividad física, enseñar 
valiosos conceptos de salud y promover el 
bienestar mental y emocional. El potencial 
de la educación física para influir no sólo 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 promoción de la salud. 

El objetivo final de la promoción de la 
salud es empoderar a las personas para que 
tomen el control de su salud brindándoles 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 niñez, 
antes de la edad escolar temprana, y forman 
la base de hábitos que pueden continuar hasta 
la edad adulta, por lo que una intervención 
temprana es fundamental porque aborda los 
problemas de salud en sus etapas formativas, 
cuando los comportamientos y actitudes aún 
se están desarrollando, y una de las principales 
formas en que la EF promueve la salud es 
creando un entorno estructurado que no sólo 
fomenta, sino que también exige la actividad 
física (Caballero et al., 2022). 

Los programas de EF escolares garantizan 
que los niños realicen actividad física 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 están relacionados con 
muchas enfermedades crónicas, como la 
obesidad, las enfermedades cardíacas y la 
diabetes tipo 2. 

Al incluir actividades físicas en el currículo 
escolar, la EF garantiza que el estudiantado 
se ejercite regularmente, lo cual es esencial 
para su salud física, además, de que las clases 
de EF brindan a las personas estudiantes los 
conocimientos necesarios para comprender 
la importancia de la actividad física para 
mantener una buena salud (Martín, 2014). Más 
allá de simplemente participar en un deporte, 
las personas estudiantes aprenden sobre los 
beneficios de la actividad física regular, como 
mejorar la salud cardiovascular, fortalecer los 
músculos, 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 

un mayor riesgo de enfermedades crónicas no 
transmisibles (ECNT), y con esta información, 
los estudiantes pueden tomar decisiones más 
informadas sobre su salud ahora y en el futuro. 

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

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

El papel la EF en la promoción de la salud 
no se limita a los aspectos físicos y sociales 
de la salud, sino que también desempeña 
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un papel vital a la hora de enseñar a las 
personas estudiantes conceptos de salud más 
amplios, como la nutrición, psicosociales, 
el sueño y la importancia de mantener un 
estilo de vida equilibrado. Por ejemplo, las 
clases de EF suelen incluir contenidos como 
la importancia de los hábitos alimentarios 
saludables, enseñando al estudiantado la 
importancia de una alimentación equilibrada 
que proporcione los nutrientes necesarios 
para la actividad física y la salud en general, 
haciendo hincapié en la importancia de 
seguir consejos de profesionales en el área de 
nutrición. Adicionalmente, en las clases de EF 
se enfatizan la importancia de un descanso 
y una recuperación adecuados, educando al 
estudiantado sobre el papel del sueño en el 
mantenimiento de la salud física y mental. 

Por lo tanto, la EF actúa como puente en-
tre individuos y comunidades para promover 
la salud pública, al inculcar hábitos y conoci-
mientos saludables en los estudiantes, la EF 
ayudan a crear un efecto dominó 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 compañeros 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 cardíacas no transmisibles, que pue-
den mitigarse mediante la promoción genera-
lizada de la actividad física y un estilo de vida 
saludable (Aguirre et al., 2023, Luna, 2024). 

Otro aspecto importante de la EF como es-
trategia de promoción de la salud es su capa-
cidad de llegar a diferentes grupos de pobla-
ción, los centros educativos son un espacio 
de encuentro en el que se reúnen niños de 
diferentes orígenes, capacidades y estatus so-
cioeconómicos, por lo que la EF está diseñada 
para ser inclusiva y garantizar que todos los 

estudiantes, independientemente de sus capa-
cidades físicas, puedan participar en activida-
des que promuevan la salud. Y dicha inclusión 
es fundamental para promover la equidad en 
salud al garantizar que todos los estudiantes se 
beneficien de la actividad física y la educación 
para la salud. 

LA EDUCACIÓN FÍSICA COMO 
MEDIO DE PREVENCIÓN DE 
ENFERMEDADES
En una época en la que las ECNT van en 

aumento, la EF se ha convertido en uno de los 
medios más eficaces de prevención de estas 
enfermedades, las cuales incluyen enferme-
dades cardíacas, diabetes, obesidad y osteopo-
rosis, muchos de los problemas de salud que 
enfrenta la sociedad actual están relaciona-
dos con la inactividad física y estilos de vida 
poco saludables. A través de programas de 
actividad física estructurados, las personas, 
especialmente los niños y jóvenes, pueden es-
tablecer un hábito de actividad física regular 
que no sólo mejora su salud actual, sino que 
también reduce significativamente el riesgo 
de enfermedades crónicas en el futuro (Luna, 
2024).

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) 
siguen siendo la principal causa de muerte en 
todo el mundo, y la prevención de estas en-
fermedades es un área importante en la que la 
educación física 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 física, una dieta poco salu-
dable y el tabaquismo. 

Se ha demostrado que la actividad física 
regular, como la que se promueve en los 
programas EF, mejora la salud cardiovascular 
al mejorar la función cardíaca, mejorar 
la circulación y reducir la presión arterial 
(Aguirre et al., 2023). Por su parte, el ejercicio 
aeróbico 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 cardíaca 
y hacer que su corazón sea más eficiente, 
reduciendo la posibilidad de sufrir ataques 
cardíacos, accidentes cerebrovasculares y 
otras afecciones relacionadas. 

Además de sus beneficios cardiovascula-
res, la EF es necesaria en la prevención de la 
diabetes tipo 2, una enfermedad crónica 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 há-
bitos alimentarios y falta de actividad física, 
los cuales conducen a resistencia a la insulina, 
que es un factor importante en el desarrollo 
de la enfermedad. No obstante, la actividad 
física regular mejora la capacidad del cuerpo 
para utilizar la insulina de forma eficaz, regu-
lando así los niveles de azúcar en sangre de 
una mejor forma. 

La obesidad es otro problema de salud 
importante que está estrechamente relacionado 
con el desarrollo de varias ECNT, incluidas 
las enfermedades cardíacas, la diabetes y 
algunos cánceres y la EF es una intervención 
clave en la lucha contra la obesidad infantil 
porque brinda al estudiantado oportunidades 
regulares para participar en actividad física 
(Maldonado et al, 2023, Vásquez et al, 2023) 
y quemar calorías. Más importante aún, la EF 
puede ayudar a los estudiantes a desarrollar 
una relación positiva con el ejercicio y la 
actividad física, que es esencial para mantener 
un peso saludable durante toda la vida. 

Por otra parte, la EF desempeña 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 ósea, 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 pública, especialmente entre las 
personas adultas mayores (Pacay, 2024). Al 
alentar a la niñez y a la adolescencia a parti-
cipar en actividades que promuevan la salud 
ósea, la actividad física ayuda a reducir el ries-
go futuro de osteoporosis y otras enfermeda-
des relacionadas con los huesos. Además, 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 prevención 
de enfermedades mediante la EF es su impacto 
en la salud mental, tal como se mencionó 
anteriormente, esta ayuda no solo en la 
promoción de una salud mental adecuada, 
sino que, a su vez, previene problemas como lo 
son la ansiedad, la depresión y los trastornos 
relacionados con el estrés, lo cuales son cada 
vez más comunes en las personas.

Prevenir enfermedades a través de la EF no 
significa sólo solucionar problemas de salud 
actuales, sino también inculcar hábitos que 
durarán toda la vida, ya que los hábitos y acti-
tudes que los niños desarrollan hacia la activi-
dad física durante la etapa escolar pueden in-
fluir en su comportamiento en la edad adulta. 
El estudiantado que realizan actividad física 
con regularidad y se les enseña la importancia 
de la actividad física y el ejercicio, tienen más 
probabilidades de permanecer activos a me-
dida que envejecen, lo que reduce el riesgo de 
enfermedades crónicas en el futuro. Este efec-
to a largo plazo es uno de los beneficios más 
importantes de la EF, ya que ayuda a crear una 
población más sana con menos dependencia 
de la intervención médica para controlar en-
fermedades prevenibles. 
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LA EF PROMUEVE EL 
DESARROLLO HUMANO 
INTEGRAL DESDE LA NIÑEZ 
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 sólo 
de aprender a practicar deportes o participar 
en actividades físicas, sino que promueve el 
desarrollo de habilidades mentales, físicas y 
sociales, creando un individuo más completo. 
La importancia de la EF trasciende la salud 
física, incluye el crecimiento emocional, 
psicológico 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 bá-
sicas que son la base de todos los movimientos 
físicos, estas habilidades, como correr, saltar, 
lanzar y mantener el equilibrio, son impor-
tantes no sólo para las actividades físicas sino 
también para las tareas cotidianas (Vásquez et 
al, 2023). Durante las primeras etapas de de-
sarrollo, el cuerpo y la mente de los infantes 
crecen rápidamente, y la actividad física ayu-
da a promover este crecimiento al involucrar-
los en actividades que desafían sus capacida-
des físicas y cognitivas. 

A través del juego y de actividades lúdicas, 
los niños y niñas aprenden el control corpo-
ral, la conciencia espacial y la coordinación, 
lo que contribuye a su desarrollo general y el 
crecimiento físico. Adicionalmente se estab-
lece que las personas que en la esta primera 
infancia realizan actividad física con regula-
ridad presentan una tendencia hacia mejores 
resultados académicos, pues la actividad física 
se relaciona con el aumento del flujo sanguí-
neo al cerebro, lo que mejora la función cog-
nitiva, la memoria y la concentración, por lo 
que, para los niños, el ejercicio físico ofrece 
una forma única de combinar aprendizaje y 
movimiento, a la vez que las actividades que 

requieren resolución de problemas, estrategia 
y trabajo en equipo fomentan el pensamiento 
crítico y las habilidades para tomar decisio-
nes, sentando las bases para el aprendizaje fu-
turo (Martín, 2014, Serradilla, 2024).

A medida que los infantes entran en la ado-
lescencia, la EF se vuelven aún más impor-
tantes, pues la adolescencia es una época de 
importantes cambios físicos, emocionales y 
sociales, y la actividad física, así como los de-
portes proporcionan un entorno para que los 
adolescentes afronten estos cambios de forma 
saludable. Físicamente, experimentan un rá-
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 límites físicos, 
fortalezas y áreas de mejora. Este período es 
crucial para establecer hábitos de por vida rela-
cionados con la actividad física, a medida que 
los adolescentes comienzan a asumir más res-
ponsabilidad por su propia salud y bienestar.

La adolescencia también es una época im-
portante para el desarrollo emocional, y la EF 
puede desempeñar un papel clave en el apoyo 
a la salud mental y emocional, se ha demos-
trado que la actividad física regular reduce 
los síntomas de ansiedad y depresión (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 energía hacia actividades productivas y sa-
ludables, además, participar en actividad físi-
ca con sus homólogos fomenta un sentido de 
pertenencia y conexión, que es esencial para 
la resiliencia emocional durante este momen-
to difícil 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 más sedentario, no obstante, 
los hábitos adquiridos durante la infancia y la 
adolescencia pueden influir en las actitudes de 
las personas adultas hacia la actividad física. 
Aquellos que tienen experiencias positivas en 
EF tienen más probabilidades de continuar 
activos y comprender la importancia del ejer-
cicio para mantener una buena salud, y se des-
taca que la actividad física regular en la edad 
adulta puede ayudar a prevenir una serie de 
problemas de salud, como enfermedades car-
díacas, obesidad, diabetes y ciertos tipos de 
cáncer (Aguirre et al., 2023, Luna, 2024).

En la edad adulta, la EF también tiene un 
significado más amplio, ya que las personas 
utilizan la actividad física 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 física 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 física para mante-
ner la salud y la independencia se vuelve cada 
vez más clara, ya que, para las personas adul-
tas mayores que se ejercitan regularmente la 
actividad física conserva la movilidad, el equi-
librio y la fuerza, aspectos fundamentales para 
prevenir diferentes factores de riesgo como 
las caídas. Además, al mantenerse físicamente 
activos les permite preservar su autonomía e 
independencia. El envejecimiento a menudo 
trae consigo limitaciones físicas, pero la EF 
anima a los adultos mayores a mantenerse ac-
tivos lo mejor que puedan, pues no sólo 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 función cognitiva. 

Los adultos mayores que realizan actividad 
física experimentan menos depresión y dete-
rioro cognitivo, lo que hace que la actividad 
física sea un componente importante del en-
vejecimiento saludable, y la EF también brin-
da a las personas adultas mayores oportuni-
dades de interacción 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 físicas 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 demás, y en estas interacciones 
sociales pueden mejorar el estado de ánimo, 
reducir los sentimientos de soledad y ayudar 
a aumentar los sentimientos de comunidad y 
pertenencia (Rodríguez et al., 2020), que son 
aspectos importantes de la salud general.

Además de los beneficios físicos y mentales, 
la actividad física puede ayudar a personas 
de todas las edades a desarrollar resiliencia, 
sobre todo porque en la vida inevitablemente 
presenta desafíos, ya sean limitaciones físicas, 
luchas emocionales o conflictos sociales. La 
EF enseña a las personas cómo responder 
proactivamente a estos desafíos, que para 
los niños, 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 motivación para mantenerse activos en 
medio de un día ajetreado, así como para las 
personas adultas mayores, puede significar 
mantener una sensación de independencia a 
pesar de las limitaciones físicas. 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, 
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pues promueve el crecimiento físico, cogniti-
vo, emocional y social y ayuda a las personas 
a afrontar los desafíos en todas las etapas de la 
vida. Al promover hábitos de actividad física 
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 EDUCACIÓN FÍSICA COMO 
PARTE DE LAS POLÍTICAS 
PÚBLICAS
La EF ha sido reconocida durante mucho 

tiempo como un componente importante de 
la salud pública, pero su papel en las políticas 
públicas solo ha recibido una atención 
generalizada en las últimas décadas. A 
medida que los gobiernos y los responsables 
de la formulación de políticas se enfrentan al 
aumento de los costos de la atención médica, 
la prevalencia de ECNT y la necesidad de 
una población más saludable, la importancia 
de integrar la EF en el marco de políticas 
nacionales se ha vuelto aún más evidente. 

Las políticas que rigen la EF en los centros 
educativos garantizan que todas las personas de 
la comunidad estudiantil, independientemente 
de su nivel socioeconómico o ubicación 
geográfica, se beneficien de la actividad física 
regular, esto es particularmente importante 
para abordar las disparidades en salud, ya que 
podría existir personas estudiantes con menos 
oportunidades de realizar actividad física fuera 
del centro educativo. Al implementar políticas 
que exigen EF regular, los gobiernos pueden 
garantizar que todas las personas reciban al 
menos un nivel mínimo de actividad física 
durante la jornada escolar que es esencial para 
su desarrollo físico y mental.

La política pública sobre la EF deberá es-
tar directamente relacionada con medidas sa-
nitarias más amplias, destinadas a reducir la 
prevalencia de ECNT mencionadas anterior-
mente, las cuales suponen una pesada carga 

para los sistemas sanitarios de todo el mun-
do. Estas enfermedades se pueden prevenir en 
gran medida mediante la EF, una alimentaci-
ón saludable y otros cambios en el estilo de 
vida. Al reconocer esto, los gobiernos estarían 
priorizando sobre la EF como medida preven-
tiva en sus estrategias de salud pública. 

Las políticas que promueven la EF en los 
centros educativos, las comunidades y los lu-
gares de trabajo se consideran cada vez más 
un componente importante para combatir las 
ECNT y reducir los costos de atención médica. 
La integración de la EF en la política nacional 
también será coherente con iniciativas globa-
les, como las propuestas por la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), organismo que 
ha abogado por aumentar la actividad física 
como parte de su agenda de salud global, re-
conociendo que los estilos de vida sedentarios 
aumentarán 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 prác-
tica de la EF, invirtiendo en infraestructura y 
recursos que promuevan un estilo de vida ac-
tivo. Esto incluye financiación para parques e 
instalaciones accesibles donde la población en 
general puedan participar en actividades físi-
cas, deporte y recreación. 

Otro aspecto importante de la política pú-
blica relacionada con la EF es la formación 
y desarrollo profesional de los profesores de 
educación física, de la mano debe existir un 
incentivo que apoye la certificación y la edu-
cación continua para los profesionales en esta 
área, y garantizar que las personas estudiantes 
reciban una instrucción de alta calidad que 
sea segura y eficaz. Las personas profesionales 
en EF bien preparados están mejor equipadas 
para impartir lecciones que satisfagan las di-
versas necesidades del estudiantado, incluidos 
aquellos con discapacidades físicas u otras ne-
cesidades especiales. Al invertir en formación 
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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 políticas públicas también desempeñan 
un papel en la promoción de la actividad 
física durante toda la vida más allá de la 
edad escolar, puesto que se pueden promover 
programas de bienestar en el lugar de trabajo, 
programas comunitarios de actividad física y 
programas de envejecimiento activo ayudan 
a crear una cultura de bienestar que continúa 
hasta la edad adulta y la vejez. 

CONCLUSIÓN
La EF es una piedra angular de la promo-

ción de la salud pública que afecta a todas las 
personas desde la infancia hasta la vejez, más 
que una simple forma de participar en la acti-
vidad física es una herramienta educativa in-
tegral que promueve el bienestar físico, mental 
y social. Desde una edad temprana, el ejerci-
cio inculca las habilidades y hábitos de mo-
vimiento básicos necesarios para mantener la 
salud física durante toda la vida, y a medida 
que una persona crece, la EF puede favorecer 
el desarrollo neuro-musculoesquelético, así 
como la resiliencia emocional y psicológica, 
aliviar el estrés y mejorar la función cognitiva. 

La EF desempeña un papel fundamental en 
la prevención de enfermedades crónicas como 
la obesidad, las enfermedades cardiovascula-
res y la diabetes tipo 2, al promover estilos de 
vida activos y enseñar a las personas estudian-
tes la importancia del ejercicio y los hábitos 
saludables, la EF ayuda a reducir la carga so-
bre el sistema de atención médica y mejorar la 
salud pública en general. Además, a medida 
que las personas envejecen, la actividad física 
sigue desempeñando un papel fundamental a 
la hora de mantener la movilidad, prevenir le-
siones y mejorar la calidad de vida.

A nivel de políticas, los gobiernos deberán 
hacer un importante reconocimiento para in-
tegrar la EF en las estrategias de salud pública, 
exigiendo la EF regular en los sistemas escola-
res, invierten en infraestructura y promovien-
do estilos de vida activos, que son esenciales 
para crear un entorno donde la salud sea una 
prioridad. A medida que el mundo enfren-
ta crecientes desafíos de salud pública, la EF 
seguirá siendo una herramienta importante 
para desarrollar individuos y sociedades más 
saludables, reducir la prevalencia de enferme-
dades y promover una mejor calidad de vida.
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