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1. INTRODUCCION

En los ultimos afios, hemos sido testigos de numerosos cambios que han impactado
significativamente en la vida de las personas. La aparicion de las nuevas tecnologias
ha supuesto una auténtica revolucion, facilitando nuestra vida en practicamente todos
los aspectos imaginables.

No obstante, una de las consecuencias negativas de estas nuevas practicas se refleja
en la disminucion de la actividad fisica, una faceta tan importante v,
lamentablemente, infravalorada en nuestros dias.

En este documento, se analizara las consecuencias negativas que la escasa practica
de ejercicio fisico tiene para la salud de los nifios. Ademads, se examinara los
beneficios que el ejercicio fisico aporta en distintos ambitos de la vida humana, como
el fisico, el mental y el académico, como no podia ser de otra manera. Por ltimo, se
abordara la importancia de la asignatura de Educacion Fisica, la cual tiene numerosos
beneficios para el desarrollo integral del alumnado.

Este trabajo tiene como objetivo principal plasmar los beneficios fisicos,
psicoldgicos, sociales y en términos de rendimiento académico que se derivan de la
practica regular de ejercicio fisico en la poblacion infantil. Ademas, se busca
comprender los problemas que enfrenta la sociedad infantil actual debido a la falta
de actividad fisica regular.

— 563 —



2. OBESIDAD, SEDENTARISMO Y MALA ALIMENTACION: LA
PANDEMIA DEL SIGLO XXI

La obesidad infantil es un problema de salud mundial que esta adquiriendo una gran
relevancia en los ultimos afnos debido a su empeoramiento. Es mas, algunos autores
la definen como la pandemia del siglo XXI ya que debido a su asociacién con algunas
enfermedades como la diabetes tipo II, la hipertension arterial o enfermedades de
tipo cardiaco, se ha convertido, después del tabaco, en la principal causa de la
mortalidad prematura a nivel mundial.

En el afio 2019 se realiz6 en Espafa un estudio para analizar los indices de obesidad
en las aulas del pais. De los 16665 alumnos analizados, 6666 aproximadamente
mostraron exceso de peso, es decir, 4 de cada 10 alumnos. Es més, de este porcentaje,

en torno al 23% de los alumnos padecian sobrepeso y en torno al 17% padecian
obesidad. (AESAN, 2020).

Ademas, en un estudio realizado por Solis y Borja (2019) en el que analizaban los
niveles de actividad fisica y sedentarismo en escolares de 3° y 4° de Educacion Fisica
se ha podido comprobar mediante un cuestionario el porcentaje de las actividades
inminentemente sedentarias que realizan los niflos y los datos no son muy
alentadores. Como datos a destacar, casi la mitad de la muestra ven la television 2
horas o més y en torno al 43% de entrevistados jugaban a la consola al menos una
hora diaria.

Después del andlisis de diversos documentos y de acuerdo con la revision
bibliografica de Abarca-Sos et al. (2015) se puede afirmar, muy a pesar de los que
estamos en esto, de que la situacién actual no es para nada alentadora. Se ha
demostrado y se ha llegado a la conclusion de que los niveles de actividad fisica en
general, y especialmente durante la infancia y la adolescencia, son alarmantemente
bajos.

La actividad fisica, junto con los habitos alimentarios saludables, se presenta como

la Unica herramienta capaz de solucionar o, al menos, mejorar de manera
significativa la problematica a la que nos enfrentamos en la actualidad.
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2.1. Beneficios fisiologicos del ejercicio fisico en la etapa infantil

Son muchos los beneficios que tiene la practica de Educacion Fisica en los nifios, en
este apartado nos centraremos en los que tienen relacion con el estado fisico de los
mismos. Para ello, vamos a dividirlos en cinco grupos: los beneficios que tiene para
el aparato locomotor, sistema respiratorio, sistema nervioso Yy sistema
cardiovascular.

Beneficios en el aparato locomotor

Se ha demostrado que el ejercicio fisico promueve la fabricacion de osteoblastos que
son las células responsables de la formacion del hueso, por lo que durante la infancia
tiene una gran influencia, fortalece los cartilagos y mejora la movilidad y elasticidad
de los ligamentos articulares (Gonzalez, 2011).

Beneficios en el sistema respiratorio

El ejercicio fisico provoca una mejora de la capacidad vital, que es el aire maximo
que podemos inspirar después de haber vaciado los pulmones, y la capacidad total,
que es la suma del aire inspirado en la capacidad vital mas el aire residual que queda
en los pulmones (Griffiths et al, 2010).

Beneficios en el sistema nervioso

El ejercicio fisico presenta una mejora en la transmision de los impulsos nerviosos,
lo cual favorece una comunicacion mas eficiente entre las células nerviosas. Ademas,
ayuda a reducir el tiempo de reaccién ante estimulos, lo que significa que el
organismo puede responder mas rapidamente a diferentes situaciones (Gonzalez,
2011).

Beneficios en el Sistema Cardiovascular
La practica de actividad fisica presenta una serie de mejoras ya que se observa un

aumento en la cavidad cardiaca, lo que implica que el corazén se adapta y se vuelve
mas eficiente en el bombeo de la sangre.
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2.2.Beneficios psicolagicos del ejercicio fisico en la etapa infantil

Hoy en dia, la poblacion, incluyendo también a los mdés pequenos, estd
experimentando cada vez mas problemas de salud mental. Uno de los principales
desencadenantes fue la situacion vivida con el COVID-19, ya que afect6 al desarrollo
de muchos nifos. El COVID-19 es una enfermedad de origen respiratorio causada
por un virus. A finales del afio 2019, surgié una mutacién previamente desconocida
que desencadend en una pandemia (Pérez et al, 2020).

Esta pandemia tuvo un profundo impacto en la vida de las personas, afectando
radicalmente a la economia, la sociedad, la educacion y, sobre todo, la salud de las
personas. Una de las medidas mas importantes adoptadas por muchos paises para
frenar la propagacién masiva fue la implementacion de la llamada "cuarentena".
Durante este periodo, las personas se vieron obligadas a permanecer en sus hogares,
y se cerraron fabricas, espacios publicos, escuelas, etc. (Zhang, 2020).

Segun un estudio realizado por Erades y Morales (2020), cuyo objetivo principal fue
examinar la presencia de alteraciones en las respuestas emocionales, conductuales y
en los patrones de suefio en un grupo de nifios espafioles de entre 3 y 13 afios durante
el periodo de confinamiento en sus hogares debido al COVID-19, se encontrd un
incremento de casi un 70% en las reacciones negativas dentro de la muestra.

Estos hallazgos respaldaron las recomendaciones emitidas por la OMS (2019), las
cuales advertian que el uso prolongado de pantallas en los nifios, combinado con una
menor interaccion con los padres y una restriccion del ejercicio fisico, podia
ocasionar problemas graves tanto fisicos como mentales en los nifios.

En una revision sistematica realizada por Fuster (2022), se recopilan numerosas
investigaciones que reafirman la gran importancia que tiene la actividad fisica a nivel
psicolégico.

En conclusion, se puede afirmar que el ejercicio resulta ser una herramienta
fundamental para mejorar o prevenir los niveles de salud mental tanto en la poblacion
en general como en la poblacidn infantil en particular. Ademas, como se ha podido
observar en el estudio previo a la emergencia sanitaria, también demostrd ser
beneficioso. Por lo tanto, se puede decir que la actividad fisica es beneficiosa tanto
en situaciones limite, como lo fue el confinamiento, como en cualquier otro periodo
de la vida en el que puedan surgir problemas.
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2.3. Beneficios sociales del ejercicio fisico en la etapa infantil y juvenil

Al igual que en los factores fisicos, el creciente nivel de sedentarismo que estamos
experimentando en la poblacidon infantil es una de las principales causas de los
problemas sociales que presentan los nifios en la actualidad.

En la revision teodrica realizada por Ramirez et al (2004), se muestra un estudio en el
cual investigaron los motivos por los cuales las familias inscriben a sus hijos en
escuelas deportivas. De las 1000 familias entrevistadas, aproximadamente el 86%
respondié que inscribian a sus hijos en actividades deportivas debido a que
consideraban que era una excelente forma de permitirles socializar con otros nifios.
El porcentaje restante manifestd que su objetivo era que sus hijos se convirtieran en
deportistas profesionales, lo cual no es recomendable.

Segun un estudio llevado a cabo por Amorim (2020), que examiné el impacto de la
COVID-19 en la vida de estos nifios, se pudo observar, a través de un estudio
realizado con 99 nifios, de los cuales 43 padecian TEA y el resto pertenecian al grupo
de control, que los cambios en las rutinas ocasionados por el confinamiento en el
hogar generaron atin mas irritacion en estos nifios. Esto resulta sorprendente, ya que
podriamos esperar que los nifios con TEA, que ya enfrentan dificultades para
relacionarse, se adaptaran mejor a la situacion.

La capacidad social es una de las habilidades que se desarrolla principalmente a
través de los juegos. En el caso de las personas con espectro autista, aunque esta
habilidad no se encuentra completamente desarrollada debido a sus dificultades en
el comportamiento y la comunicacion, si existe.

2.4. Ejercicio Fisico y Rendimiento Académico

Son numerosos los estudios que relacionan la préactica deportiva o de ejercicio fisico
con la mejora del rendimiento académico.

Uno de los estudios mas relevantes sobre el tema, es el realizado por Agut-Leon
(2013). Este estudio nos muestra la relacion existente entre la préactica de actividad
fisica y el rendimiento académico de alumnos de 5° y 6° de Educacion Primaria en
varios centros publicos de Castellon. Se considera que estos cursos son adecuados
para aplicar el estudio, ya que a medida que avanzan los cursos existe una tendencia
descendente en cuanto a la practica de ejercicio fisico.
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Siguiendo con el estudio realizado por Agut-Leon (2013), se utilizd6 una muestra
compuesta por 130 alumnos, de los cuales 69 eran chicos y 61 eran chicas, y
presentaban un nivel socioecondmico medio.

Una vez analizados los resultados, se pudo comprobar que en estas edades no existen
diferencias significativas en cuanto al género en relacion a la cantidad de ejercicio
fisico que los alumnos realizan semanalmente y en cuanto al rendimiento académico.
Sin embargo, conforme van creciendo, se observa un cambio en esta tendencia, tal
como se refleja en el estudio de Gonzélez y Portolés (2014).

Durante la etapa de la Educacidon Secundaria Obligatoria (ESO) y 1° de Bachillerato,
esta igualdad va desapareciendo notablemente. De la muestra analizada,
aproximadamente el 51% de los chicos suelen practicar al menos un dia de actividad
fisica, mientras que solo alrededor del 30% de las chicas lo hacen.

2.5.Beneficios de la asignatura de Educacion Fisica

En un pais donde, segtn el estudio realizado por Agencia espafiola de seguridad
alimentaria y nutricioén (2020), 4 de cada 10 nifios sufren de sobrepeso, resulta crucial
promover la actividad fisica minima, la cual puede lograrse a través de la asignatura
de Educacion Fisica. Por tanto, destacar la importancia de esta asignatura se vuelve
fundamental para abordar esta problematica y fomentar un estilo de vida activo y
saludable en las nuevas generaciones.

Por lo tanto, como docentes de Educacién Fisica, nuestro principal objetivo es
inculcar a los alumnos el disfrute por el ejercicio fisico, resaltar los amplios
beneficios que conlleva y, sobre todo, crear conciencia sobre los riesgos asociados
con los malos habitos. Sin embargo, es importante tener en cuenta que abordar este
aspecto no resulta sencillo, ya que, si no se realiza de manera adecuada, podriamos
generar problemas psicologicos igualmente graves.

3. CONCLUSIONES
A lo largo de este trabajo se ha podido examinar literatura existente sobre los

beneficios de la actividad fisica y los problemas ocasionados por los malos habitos
en los escolares y se ha podido llegar a las siguientes conclusiones.
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Se ha podido constatar como la calidad de vida de los nifios ha empeorado en los
ultimos tiempos debido a la falta de actividad fisica y al aumento de actividades mas
sedentarias, como ver la television o jugar a videojuegos, entre otras.

Ademas de la obesidad, la falta de ejercicio fisico esté relacionada con una serie de
patologias, como la diabetes, el colesterol elevado y problemas méas graves, como
enfermedades cardiovasculares.

Por otro lado, se ha observado que la actividad fisica tiene un impacto positivo en el
ambito psicologico y social de los estudiantes. Aquellos que realizan ejercicio fisico
con regularidad tienden a tener una autopercepcion mucho mas positiva que los que
no.

En lo que respecta al rendimiento académico, se ha demostrado que la practica
regular de ejercicio fisico mejora de manera general el desempefio de los estudiantes.
Por ultimo, debemos recordar que lo que distingue a la materia de Educacion Fisica
del resto del curriculo educativo es que los alumnos son capaces de aprender
mientras se mueven, es decir, a través del juego. Esta caracteristica permite que los
estudiantes puedan aprender de manera activa y participativa, lo cual potencia su
aprendizaje de forma significativa.
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