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RESUMEN

El estado español tiene una media de carga lectiva semanal para la asignatura de 
Educación Física escolar, inferior a las tres horas que recomiendan los organismos 
internacionales. A la par, la pandemia de obesidad infantil es uno de los primeros 
indicadores por los que se fomentan programas de actividad física en edad escolar. 
Sin embargo, no solo la salud en relación con el sobrepeso y la obesidad justifican 
una carga horaria significativa de la Educación Física, sino qué, además, los múlti-
ples beneficios de esta asignatura que le otorgan sus profesionales cualificados, son 
más que suficientes como para aumentar los periodos lectivos de la misma. Entre 
otros argumentos destacados se encuentran los siguientes: la educación física tiene 
implicaciones positivas sobre el aprendizaje y el rendimiento, además la asignatura 
también puede ser una herramienta para trabajar los valores, la autoestima y la pre-
vención del acoso escolar. Las instituciones públicas deberían tener en cuenta todo 
esto para generar un sistema educativo que aproveche todo el potencial que tiene la 
Educación Física, no solo en la formación integral, sino también en la salud.  

PALABRAS CLAVE: Educación física; Obesidad infantil; Rendimiento escolar; 
Valores.

Why does physical education hours need to increase?

ABSTRACT

The number of Spanish state Physical Education hours is below the recom-
mendation of several international organizations.  At the same time, the pandemic 
of child obesity is one of the first indicators to support physical activity in school 
age children.  However, it is not only maintaining a healthy lifestyle and avoiding 
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excessive weight gain that justify the need for a significant number of hours in 
Physical Education, but also the multiple benefits of this subject in itself are re-
ason enough to increase learning in this area.  Among other arguments one may 
highlight: that physical activity has positive implications on learning and perfor-
mance, but sport may also be an effective tool for learning values, self-esteem, 
and for avoiding bullying in schools.  All public institutions should take this into 
consideration in order to promote an educational system that takes advantage of all 
the potential Physical Education has to offer, not only within the scheme of holistic 
learning, but also in the health of children.

KEYWORDS: Physical education; Obesity childhood; School performance; Va-
lues.
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Introducción 

La Educación Física escolar en España se enmarca dentro de las asignaturas 
específicas (LOE, 2016). La carga lectiva está definida por las diferentes Comuni-
dades Autónomas. Esta peculiaridad ha hecho que la media española de horas de 
Educación Física escolar a la semana, esté actualmente por debajo de las tres horas 
recomendadas a nivel internacional.

Son muchos los organismos e instituciones internacionales que se han posicio-
nado a favor del aumento del número de horas de actividad física en la población 
en general y en los niños y jóvenes en particular, argumentando los beneficios 
respecto a la salud física y mental que conlleva, así como al trabajo en el ámbito de 
los valores y la autoestima. 

De este modo, el Informe del Parlamento Europeo sobre la función del Deporte 
en la Educación (2007) establece que la Educación Física:

“es la única materia escolar que tiene por objeto preparar a los niños para la 
vida sana, concretándose en su desarrollo físico y mental general, inculcándoles 
valores sociales importantes como la honradez, la autodisciplina, el espíritu de 
equipo la tolerancia y el juego limpio” (Documento A6-0415/2007 de la sesión 
30.10.2007 del Parlamento Europeo).

Pide además a los Estados miembros la obligatoriedad de la Educación Física 
en toda la etapa escolar, así como que se acepte “el principio de que el horario 
escolar debería garantizar, al menos tres clases de educación física por semana, 
si bien debería animarse a las escuelas a superar, en la medida de lo posible, este 
objetivo mínimo” (Documento A6-0415/2007 de la sesión 30.10.2007 del Parla-
mento Europeo).

Por su parte, el grupo de trabajo de la Unión Europea “Deporte y salud” (2008) 
ratificó la efectividad de la Educación Física en los colegios, como la forma más 
efectiva y entendida para la promoción de la actividad física y el incremento de la 
mejora de la forma física.

El Informe Eurydice (2013) de la Educación Física y el Deporte en los centros 
escolares de Europa establece que la Educación Física escolar “puede contribuir 
de manera decisiva al crecimiento personal” (Eurydice, p. 20) de los alumnos, al 
desarrollo de su conciencia corporal, la autoconfianza en las habilidades físicas 
propias, la autoestima, “la fuerza de voluntad, el sentido de responsabilidad, pa-
ciencia y valentía” (Eurydice, p. 20), a la aceptación de las propias capacidades y 
a la tolerancia frente a las diferencias de los demás.

El ejercicio físico como práctica regular en niños y adolescentes ha demostrado 
tener beneficios en el mantenimiento de lípidos y proteínas, así como a mantener 
los niveles de tensión arterial dentro de rangos saludables. Así mismo, los jóve-
nes activos presentan menor riesgo de síndrome metabólico. La guía realizada por 
Casajús y Rodríguez (2011), establece que la cantidad mínima de actividad física 
de moderada a vigorosa que garantiza estos beneficios en niños y adolescentes es 
de 60 minutos al día, tal y como establece también el Departamento de Salud de 
Estados Unidos o la Organización Mundial de la Salud. 
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El Consejo Superior de Deportes redactó el Plan A+D (Plan Integral para la Ac-
tividad Física y el Deporte 2010-2020) estableciendo una serie de medidas, siendo 
la número 13 la relativa a la “Mejora de la Educación Física curricular”, en la que 
se detallan como objetivos los siguientes:

-	 “Alcanzar y consolidar unos mínimos horarios que aseguren una práctica de 
actividad física y deportiva recomendable entre la población en edad escolar”.

-	 “Potenciar la Educación Física como el pilar esencial para conseguir la crea-
ción de hábitos saludables de práctica de actividad física y deportiva entre 
la población en edad escolar, que posibiliten una adherencia a dicha práctica 
en la vida adulta”.

(CSD, 2010, p. 15)

En el Reglamento (UE) Nº 282/2014 del Parlamento Europeo y del Consejo 
de 11 de marzo de 2014, relativo a la creación de un tercer programa de acción de 
la Unión en el ámbito de la salud para el período 2014-2020, podemos leer en el 
Anexo I. Punto 1.1. la necesidad de establecer:

“medidas rentables de promoción y prevención, de acuerdo, en particular, con 
las estrategias sobre alcohol y nutrición de la Unión, y que incluyan acciones 
destinadas a apoyar el intercambio de buenas prácticas y de prácticas probadas 
para abordar factores de riesgo como el consumo de tabaco, el tabaquismo 
pasivo, el consumo nocivo del alcohol, los hábitos alimentarios poco saludables 
y la falta de actividad física, teniendo en cuenta los aspectos de salud pública 
de factores subyacentes como los de carácter social o medioambiental, centrán-
dose en el valor añadido de la Unión (p. L 86/11)”.

Por otro lado, en la Consulta OMS/FAO sobre dieta, nutrición y prevención de 
enfermedades crónicas se apunta:

“Aunque el principal objetivo de la consulta era examinar y formular reco-
mendaciones sobre la dieta y la nutrición en la prevención de enfermedades 
crónicas también se habló de la necesidad de mantener un nivel suficiente de 
actividad física y se insiste en ello en el informe. Este énfasis concuerda con la 
tendencia a incluir la actividad física como parte del régimen alimentario, la 
nutrición y la salud” (OMS, 2003, p. 14). 

Por ello destacan algunos aspectos que consideran importantes:

-	 “El gasto energético asociado a la actividad física es una parte importante 
de la ecuación de equilibrio energético que determina el peso corporal. La 
disminución del gasto calórico que conlleva la reducción de la actividad 
física es probablemente uno de los factores que más contribuyen a la epide-
mia mundial de sobrepeso y obesidad”.

-	 “La actividad física tiene una gran influencia en la composición del cuerpo: 
en la cantidad de grasa, de músculo y de tejido óseo”.

Carretero, M. et al. (2017). ¿Por qué es necesario aumentar las horas de educación física? Revista Española de 
Educación Física y Deportes, 419, 55-69
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-	 “La actividad física y los nutrientes comparten en gran medida las mismas 
vías metabólicas y pueden interactuar de diversas maneras que influyen en 
el riesgo y la patogénesis de varias enfermedades crónicas”.

-	 “Se ha comprobado que el buen estado cardiovascular y la actividad física 
reducen significativamente los efectos del sobrepeso y la obesidad en la sa-
lud”.

-	 “La falta de actividad física es ya un riesgo para la salud mundial y es un 
problema extendido y en rápido aumento en los países desarrollados, sobre 
todo entre las personas pobres de las grandes ciudades”.

(OMS, 2003, p. 14-15)

Por todo ello se concluye que en la prevención de las enfermedades crónicas y 
con el objetivo de lograr los mejores resultados: “las estrategias y las políticas que 
se apliquen deben reconocer plenamente la importancia fundamental de la dieta, 
la nutrición y la actividad física” (OMS, 2003, p. 15).

Los problemas asociados a la epidemia de sobrepeso y obesidad que se está 
extendiendo por los países desarrollados se suman al aumento del gasto sanitario. 
Se ha calculado que en los EEUU, los costes directos de la obesidad representaron 
en 1995 el 6,8% de los costes totales en atención sanitaria, y los derivados de la 
inactividad física 24 millones de dólares US. En general, los costes directos de la 
inactividad y la obesidad representan alrededor del 9,4% de los gastos nacionales 
de atención de la salud en los Estados Unidos. La inactividad, con su amplia gama 
de consecuencias para la salud, representa una importante contribución evitable 
a los costes de la enfermedad en los Estados Unidos y otros países con estilos de 
vida modernos que han reemplazado el trabajo físico por ocupaciones sedentarias 
y transporte motorizado (Colditz, 1999).

En el informe de la Asociación Internacional Deporte y Cultura (ISCA) y el 
Centre for Economics and Business Research (CEBR) “Costes económicos de la 
inactividad física en Europa” de junio de 2015, se apunta que la inactividad es 
estimada como la responsable en el 7,4% de las muertes en España. Se señala, 
además, que la inactividad física supone al año unos costes sanitarios directos 
de 990 millones de euros e indirectos (referidos al valor económico estimado de 
vidas sanas perdidas por enfermedad y mortalidad prematura) de 4.100 millones 
de euros.

En el estudio del impacto económico de la práctica deportiva realizado en Ca-
taluña (2006) en el gasto sanitario, por cada euro invertido de forma exclusiva en 
promoción deportiva, produce un ahorro de 50 euros aproximados en salud, acu-
mulados durante 15 años.

La literatura académica aporta algunos análisis de la asignatura de Educación 
Física donde se argumentan sus beneficios en varios ámbitos (Bailey, 2006). En 
este trabajo, una vez señalados los indicadores de salud, se presentaron con funda-
mentación científica sus beneficios en el ámbito de la prevención de la obesidad, 
de su influencia en el aprendizaje y el rendimiento escolar, así como del trabajo en 
valores y la autoestima.

Carretero, M. et al. (2017). ¿Por qué es necesario aumentar las horas de educación física? Revista Española de 
Educación Física y Deportes, 419, 55-69
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Indicadores de salud: La obesidad infantil

Múltiples estudios han determinado que los índices de sobrepeso y obesidad en 
España son muy altos, suponiendo un problema de salud pública, si a ello añadimos 
el factor edad, nos encontramos con un panorama desolador en el que el proble-
ma del aumento de peso aparece en edades cada vez más tempranas. Asociado a 
ello, se aprecia un aumento de casos de hipertensión arterial, disminución de la 
tolerancia a la glucosa y riesgo asociado de enfermedades en poblaciones infanto-
juveniles. A esto se suma una disminución del número de horas de actividad física 
realizada en ese rango de edad, especialmente en los niños más pequeños, siendo el 
sedentarismo, junto a una deficiente nutrición, un grave problema para la salud de 
nuestros niños y adolescentes. 

El estudio ENKID (1998-2000) sitúa el índice de sobrepeso y obesidad en un 
26,3%. Por otra parte, el Programa THAO Salud Infantil (2008), en un estudio 
realizado en cinco ciudades españolas, concluyó que, sumando los índices de so-
brepeso y obesidad infantil, se llega aproximadamente a una alarmante cifra del 
23%. En esta misma línea, el Informe Faros (Álvarez, Guillén, Portella y Torres, 
2008) apunta a que el 20% de los niños tienen hábitos sedentarios, existiendo una 
diferencia de un 5,5% en función del sexo, siendo de un 17,6 % en niños y un 
21,9% en las niñas.

Además, el estudio Aladino del 2013 (AECOSAN, 2014) muestra que el exceso 
de peso infantil (obesidad + sobrepeso) en población de 6 a 9 años es del 44,5% 
(13,8% obesidad y 26,2% sobrepeso).

Por otra parte, en la Comunidad de Madrid   se está realizando un estudio 
longitudinal denominado ELOIN (Ortiz-Marrón et al., 2016) en el que se estu-
dia la población de 4 años con seguimiento hasta los 14 años. Según los datos 
disponibles hasta el momento (periodo 2012-2013), en la población de 4 años 
(León-Flández, 2015) muestran que el porcentaje de obesidad es de un 6,4 % 
(en niños 6,5% y en niñas 6,4%), y el de sobrepeso es de un 17,3% (17,4% en 
niños y 17,2% en niñas), lo que establece que aproximadamente uno de cada 
cuatro niños de 4 años de la Comunidad de Madrid están en situación de ex-
ceso de peso. Así mismo, y según el sistema de vigilancia de la Comunidad de 
Madrid, las cifras de obesidad en escolares de 4º de la ESO (15-16 años) han 
experimentado en los últimos años una tendencia ascendente en ambos sexos, 
siendo mayor en las chicas.

Desde el Portal de Salud de la Comunidad de Madrid se informa:

“las razones que explican la creciente epidemia de obesidad infantil en nuestra 
sociedad son los cambios producidos en los hábitos o estilos de vida. En las 
últimas décadas, se ha producido una pérdida progresiva de hábitos alimenta-
rios saludables y una gran disminución del tiempo que niños y niñas dedican 
actualmente a la práctica diaria de actividad física, así como un aumento del 
tiempo dedicado a actividades de tipo sedentario (Comunidad de Madrid)”.

Carretero, M. et al. (2017). ¿Por qué es necesario aumentar las horas de educación física? Revista Española de 
Educación Física y Deportes, 419, 55-69
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Intervenciones de actividad física en el ámbito escolar para prevenir la obesidad.
	

En la guía de Práctica Clínica sobre la Prevención y el Tratamiento de la Obe-
sidad Infanto-juvenil, perteneciente a las Guías de Práctica Clínica en el Sistema 
Nacional de Sanidad del Ministerio de Sanidad y Política Social del Gobierno de 
España (Grupo de trabajo de la GPC sobre la Prevención y el Tratamiento de la 
Obesidad Infantojuvenil, 2009), se hacen las siguientes recomendaciones respecto 
a la actividad física en niños y jóvenes:

-	 “Las escuelas deberían incluir programas educativos orientados a la me-
jora de la dieta, la actividad física y la disminución del sedentarismo, que 
incluyan a la familia y al personal académico. Las intervenciones escolares 
deben ser mantenidas en el tiempo, a lo largo de los cursos escolares y con-
tinuadas fuera del ámbito escolar” (p.  16).

-	 “La escuela debe promover la educación física y la actividad deportiva, 
dentro y fuera de ésta” (p. 16).

-	 “En la población infantil y adolescente con sobrepeso u obesidad, se re-
comienda aumentar la actividad física espontánea más de una hora al día 
para la pérdida de peso y la salud cardiovascular” (p. 19).

En una revisión sistemática de 14 ensayos clínicos aleatorizados, con un total 
de 481 participantes, se mostró que un ejercicio aeróbico de 155 a 180 min/sema-
nal con intensidad moderada-alta resulta efectivo para reducir la grasa corporal en 
niños y adolescentes (media de edad 12 años) con sobrepeso u obesidad (diferencia 
media estandarizada del % de grasa corporal de -0,4, IC 95%, -0,7 a -0,1), favore-
ciendo la práctica de actividad física (Atlantis, Barnes y Singh, 2006).

En un estudio de campo aleatorizado con la participación de 53 menores de 12 
años con IMC>P95 (índice de masa corporal superior al percentil 95, IMC>P95) 
de una misma escuela, en clases de educación física orientadas a mejorar el estilo 
de vida y la forma física (14 estudiantes en cada clase), o bien en las clases de edu-
cación física habituales (con 35 a 40 estudiantes), concluyó que a los nueve meses 
se produjeron disminuciones significativas en el porcentaje de grasa en el grupo de 
tratamiento, en comparación con el inicio del estudio y con el grupo control. Tam-
bién hubo mejorías en la forma física cardiovascular (VO2 máx) y en los niveles de 
insulina en ayunas en dicho grupo de tratamiento (Carrel, Clark, Peterson, Nemeth, 
Sullivan  y Allen,  2005).

Así mismo, en otro estudio realizado con 310 preescolares tailandeses aleatori-
zados con una media de edad de 4,5 años en 10 clases de dos escuelas, se concluyó 
que la prevalencia general de la obesidad (al utilizar el P95 del espesor del pliegue 
cutáneo del tríceps como punto de corte) disminuyó significativamente en el grupo 
de intervención del 12,2% (al inicio) al 8,8% (al final), mientras que en el grupo 
control pasó del 11,7% al 9,7%, sin significación estadística (Mo-suwan, Pongpra-
pai, Junjana y Puetpaiboon, 1998).

En otro estudio realizado en Australia (311 escolares, 10 años) se dividió a 
los participantes en cuatro grupos: modificación conductual, habilidades de mo-
vimiento, combinación de los dos anteriores y grupo control. A los 12 meses y 
después de ajustar los grupos por ingesta calórica y actividad física, se observó una 

Carretero, M. et al. (2017). ¿Por qué es necesario aumentar las horas de educación física? Revista Española de 
Educación Física y Deportes, 419, 55-69
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disminución significativa del IMC en el grupo de intervención combinada: -1,53 
(IC 95%, -2,82 a -0,24). En comparación con el grupo control, los del grupo de 
intervención combinada tenían una probabilidad <60% de sufrir sobrepeso u obe-
sidad entre el inicio del estudio y el final de la intervención (Salmon, Ball, Hume, 
Booth y Crawford, 2008).

Por su parte, un estudio de campo estandarizado con 425 escolares participan-
tes, con una media de edad 7 años, constató que dos horas de actividad física extra a 
la semana mejoraron significativamente la composición corporal, en comparación 
con el grupo control a los seis meses (Lazaar, Aucouturier, Ratel, Rance, Meyer y 
Duché, 2007).

El ECA del estudio Planet Health, realizado en diez escuelas de los EE.UU., in-
cluyó a 1.295 escolares (de 11 a 12 años). La intervención, de dos cursos académi-
cos de duración, era multidisciplinar e incluía la promoción de la actividad física, 
la modificación de la ingesta dietética y la reducción de las conductas sedentarias. 
Los resultados primarios fueron el IMC y el pliegue cutáneo en el tríceps, medido 
al inicio y a los 18 meses. En niñas, la prevalencia de obesidad en el grupo con-
trol se incrementó (del 21,5% al 23,7%) mientras que en el grupo de intervención 
descendió (del 23,6% a 20,3%). La evaluación de seguimiento mostró que, con la 
intervención, el porcentaje de niñas con obesidad en las escuelas se redujo en com-
paración con los controles, ajustado según la obesidad inicial (odds ratio ajustado 
0,47, IC 95%, 0,24 a 0,93). Entre los varones, la obesidad descendió tanto en el 
grupo de control como en el de intervención (del 29,3% al 27,8% en el grupo de 
intervención y del 34,7% al 31,5% en el de control) (Gortmaker, Peterson, Wiecha,  
Sobol, Dixit,  Fox, y Laird, 1999).

En otro estudio de campo estandarizado, se evaluó una intervención educativa 
por parte del profesorado, con modificación del currículo escolar y aumento de la 
actividad física aeróbica (1.013 alumnos de primaria). Al final del estudio (de un 
curso escolar de duración) se observó una disminución significativa del 2% de SP 
(IMC>85%) en el grupo de intervención, así como un aumento del consumo de 
frutas y verduras (en ambos grupos) y en la actividad física en el grupo de inter-
vención (Spiegel y Foulk, 2006).

Evidencias sobre la influencia de la actividad física en el aprendizaje y el ren-
dimiento escolar.

Marc Roig (2013) apunta a que los resultados de un gran número de estudios 
relacionan la actividad física con el mantenimiento y mejora del rendimiento cog-
nitivo y la salud mental.

Para Cotman y Berchtold (2002):

“Ahora está claro que el ejercicio voluntario puede aumentar los niveles de fac-
tor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF) y otros factores de crecimiento, 
estimular la neurogénesis, aumentar la resistencia al daño cerebral y mejorar 
el aprendizaje y el rendimiento mental. Recientemente, el análisis de secuencias 
de ADN de oligonucleótidos de alta densidad ha demostrado que, además de 
aumentar los niveles de BDNF, el ejercicio moviliza perfiles de expresión génica 

Carretero, M. et al. (2017). ¿Por qué es necesario aumentar las horas de educación física? Revista Española de 
Educación Física y Deportes, 419, 55-69
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que podrían predecir beneficios en los procesos de plasticidad cerebral. Por lo 
tanto, el ejercicio podría proporcionar un medio simple para mantener la fun-
ción cerebral y promover la plasticidad cerebral” (p. 295).

Por otra parte, en una revisión sistemática realizada por Best (2010) se eviden-
cia como la participación en el entrenamiento aeróbico mantenido en el tiempo 
promueve la función ejecutiva de los niños, función que abarca los procesos cog-
nitivos responsables de organizar y controlar el comportamiento dirigido a metas. 
También evidencia su influencia en las redes neuronales subyacentes. Además, en 
otra revisión del 2011 llevada a cabo por Biddle y Asare (2011) se evidencia una 
clara asociación entre la actividad física y la salud mental en los jóvenes.

Un estudio realizado por Chaddock, Erickson, Prakash, Kim, Voss, Van Patter, 
Pontifex, Raine, Konkel, Hillman, Cohen y Kramer, (2010) en Illinois, utilizando 
imágenes por resonancia magnética, se demuestra una asociación clara entre la ap-
titud aeróbica, el volumen del hipocampo y la memoria relacional en niños de 9-10 
años de edad. Se eligió está edad por ser en este momento cuando los niños “están 
pasando por una fase crítica del crecimiento del cerebro puesto que los circui-
tos del cerebro se está afinando para apoyar las operaciones del cerebro adulto” 
(Chaddock et al., 2010, p. 7-8). A la luz de los resultados del estudio, los investiga-
dores sugieren que los programas de acondicionamiento físico deben ser integrados 
en los currículos educativos no sólo con la finalidad de luchar contra la obesidad 
y con fines de salud pública, sino también porque el ejercicio puede beneficiar la 
estructura y la función del cerebro. Añaden que, “aunque es especulativo y requiere 
investigación futura, es posible que la actividad física durante la infancia fomente 
el desarrollo cortical óptimo y resulte en cambios a largo plazo en la estructura y 
función del cerebro” (Chaddock et al., 2010, p. 9).

En un estudio llevado a cabo por Erickson, Voss, Prakash, Basak, Szabo, 
Chaddock, Kim, Heo, Alves, White, Wojcicki, Mailey, Vieira, Martin, Pence, 
Woods,  McAuley y Kramer, en el año 2011, en el que se llevó a cabo un ensayo 
controlado aleatorio simple y ciego, se concluyó que el entrenamiento de ejercicios 
aeróbicos de forma selectiva aumenta el volumen del hipocampo, que una aptitud 
física más alta es protectora contra la pérdida de tejido cerebral, así como que el 
ejercicio aumenta los niveles de BDNF en el hipocampo, que, junto con el receptor 
trkB, se considera un mediador parcial del efecto potenciador del ejercicio sobre el 
aprendizaje y la memoria.

Un estudio sobre el desarrollo del cerebro y el entrenamiento en niños activos 
en 2015 arroja más datos sobre este tema, focalizando la atención en el enfoque 
cualitativo (habilidad motriz y aprendizaje motor) y no tanto cuantitativo (condi-
ción física). Este enfoque en la cantidad de ejercicio en la juventud puede limitar 
las consideraciones de los aspectos cualitativos del diseño del programa, que inclu-
yen: (1) el desarrollo de habilidades, (2) la socialización y (3) disfrute de ejercicio 
(Myer, Faigenbaum,  Edwards, Clark, Best,  y Sallis, 2015).

Una gran revisión sistemática de todos los estudios entre 1990 y 2016 (Santana, 
Azevedo, Cattuzzo, Hill, Andrade y Prado, 2016) nos aporta datos concluyentes y 
contundentes sobre forma física y rendimiento académico en jóvenes.

Carga horaria en países que tienen mejores resultados académicos: 
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• 	 Los países con 5 horas de Educación Física a la semana como Finlandia, 
obtienen mejores resultados académicos en el informe Pisa.

• 	 Universidad de Malmö (Suecia). Los alumnos con 5 horas a la semana ob-
tuvieron mejores notas en Lengua, Inglés, Matemáticas que los que tenían 
2 horas. Investigadores de la Universidad de Gotemburgo y el Karolinska 
Institute de Suecia concluyeron que: “estar en buena forma física durante 
la adolescencia se asocia a una mayor capacidad intelectual, con mayores 
logros educativos y profesionales de adulto”.

• 	 Especialmente se relaciona el ejercicio cardiovascular con la inteligencia.
• 	 Científicos de la Universidad estatal de Michigan en 2013 corroboran que 

los alumnos con mejor forma física tienen mejores resultados académicos. 
• 	 Mantenerse en forma y tener éxito académico van de la mano según Pivar-

nik, coordinador de un estudio en 2012.
• 	 Bilbao en 2013, explica que una mayor exposición al ejercicio físico y al 

deporte, conducen a mayores habilidades en las asignaturas de lengua, ma-
temáticas y mejor rendimiento en general.

La educación física como herramienta para el trabajo de los valores o la auto-
estima y la prevención del acoso escolar.

Por sus propias características y recursos, la asignatura puede resultar una ex-
celente herramienta para el desarrollo de valores positivos, la autoestima y la pre-
vención del acoso escolar (Sánchez-Alcaraz, 2016). Adecuadamente programado, 
favorece la inclusión de todo el alumnado, especialmente de aquellos con alguna 
discapacidad o socialmente desfavorecidos (Bailey, 2005). Se cumpliría así el Ar-
tículo 1 de la Carta Internacional de la Educación Física y el Deporte que afirma 
que: “la educación física y la práctica de los deportes son un derecho fundamental 
de todo el mundo” (UNESCO, 1978).

A pesar del interés que tienen todos los contenidos de la asignatura de Educa-
ción Física, los juegos y deportes ocupan la mayor parte del volumen horario. El 
informe de UNICEF sobre “Deporte, Recreación y Juego” (2004) indica: 

“Mediante el deporte, la recreación y el juego, los niños y los adolescentes 
de ambos sexos aprenden a pensar críticamente y a emplear su criterio para 
solucionar problemas. Esas actividades promueven el sentido de la amistad, 
la solidaridad y el juego limpio. También enseñan autodisciplina y respeto por 
los demás, fortalecen la autoconfianza, propician el liderazgo y desarrollan ha-
bilidades de afrontamiento y la capacidad de trabajar en equipo. No menos 
importante, el deporte, la recreación y el juego enseñan a los niños y niñas a 
hacer frente a las dificultades, y los preparan para asumir papeles de liderazgo 
y convertirse en individuos responsables y útiles a su comunidad” (p. 2). 

Así mismo, este informe establece que la práctica físico-deportiva habitual pue-
de aportar, entre otros, los siguientes  beneficios vinculados con los valores:
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• 	 Reducen los síntomas de estrés y depresión: el informe señala un estudio 
realizado en Estados Unidos con niños de 8 a 12 años de tres escuelas distin-
tas, donde aquellos que se deprimían con más frecuencia eran aquellos que 
practicaban menos actividades físicas. Añade que, otro estudio reveló una 
menor tendencia a pensar en el suicidio seriamente en aquellos estudiantes 
de secundaria activos respecto de los inactivos. 

• 	 Mejoran la autoestima: en el estudio llevado a cabo por Ekeland, Heian, Ha-
gen, Abbott y Nordheim (2004) se pretendía comprobar si el ejercicio me-
joraba la autoestima entre niños y jóvenes. El estudio consistía en veintitrés 
ensayos controlados aleatorios en edades comprendidas entre los 3 y los 20 
años, con un total de 1821 participantes. Los resultados indicaron que el ejer-
cicio tiene efectos a corto plazo sobre la autoestima en niños y jóvenes por lo 
que éste puede ser una medida en la mejora de la autoestima de los niños. 

• 	 Previenen el tabaquismo y el consumo de drogas: destaca el resultado de una 
encuesta con una muestra de 16.000 estudiantes de escuelas públicas y privadas 
realizado en 1997, donde se ponía de manifiesto que aquellos que hacían deporte 
tenían menos probabilidades de haber fumado tabaco o consumido marihuana, 
cocaína u otras sustancias que aquellos estudiantes considerados inactivos.

• 	 Reducen la delincuencia: durante 6 semanas. Debusk y Hellison (1989) rea-
lizaron un programa de educación física especial dirigido a jóvenes propen-
sos a la delincuencia a partir del cual encontraron mejoras en sus comporta-
mientos vinculados con la responsabilidad. En España, varios estudios como 
el de Jiménez y Durán (2004) han demostrado la eficacia de programas deri-
vados del anterior en clases de educación física con y sin jóvenes en riesgo.

Múltiples programas y manuales, basados en estudios previos, han demostrado 
su eficacia para educar en valores de una forma estructurada en coherencia con los 
contenidos curriculares de educación física (Gutiérrez y Vivó, 2005; Prat y Soler, 
2003; Ruiz Omeñaca, 2004).

Así mismo desde el área de Educación Física se pueden trabajar los valores Olím-
picos ya que, tal y como señalan Puig et al. (1999), “los Juegos Olímpicos es un mo-
vimiento de la humanidad y para la humanidad que promueve valores de educación 
y formación, tales como: pacifismo, democracia, libre participación, igualdad de 
oportunidades, socialización, humanización, no discriminación, la paz, la justicia, el 
honor de ganar el respeto del ganador y el vencido”. Los estudios nacionales e inter-
nacionales demuestran su interés como contenido educativo desde varios enfoques 
pedagógicos (Arévalo y Sotoca, 2015; Culpan y Wigmon, 2010).

Autores como Barbero (1992) recuerdan, no obstante, el riesgo de idealizar un 
deporte educativo, lo que también se desprende del documento de UNICEF antes 
citado cuando señala “los efectos negativos de los deportes no se pueden omitir” 
(UNICEF, 2004, p. 28). Ante esto, Baley (2005) insiste en la importancia de las 
condiciones en que se imparte la asignatura, incluyendo el volumen horario de la 
misma y la formación de su profesorado.

Para concluir este apartado, con todas estas evidencias queremos mostrar que 
no solo hay que fijarse en los beneficios físicos, también hay que dar importancia 
a los contenidos propios e imprescindibles de la enseñanza de la asignatura. Ésta 
mejora no solo lo corporal y lo kinestésico, sino que también todos los aspectos 
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personales y sociales de la persona. El deporte es una parte importante en esta asig-
natura, pero solo es una parte del gran abanico de manifestaciones motrices que tra-
bajamos en ella. La Educación Física, por su trabajo en valores y autoestima, puede 
contribuir a prevenir el acoso escolar mejorando la convivencia del alumnado.

Conclusiones

La Educación Física es una asignatura que integra muchos componentes que la 
hacen diferente a las demás. No solo otorgará conocimientos de base que prepara-
rán a niños y adolescentes para seguir avanzando en su formación futura, sino que 
además se trata de una asignatura que educa de forma integral en el ámbito bio-
psico-social (Gutiérrez, 2003). A partir de estudios científicos, se ha demostrado su 
influencia directa sobre la prevención de la obesidad, el aprendizaje y el rendimiento 
académico y el desarrollo moral y la autoestima. No se trata solamente de solucionar 
un problema del gasto calórico de la población actual (inactividad física, obesidad), 
es una necesidad en el sistema educativo por su contribución al desarrollo de varias 
competencias clave reconocidas (comunicación lingüística, competencia matemáti-
ca y competencias básicas en ciencia y tecnología, competencia digital, aprender a 
aprender, competencias sociales y cívicas, sentido de iniciativa y espíritu emprende-
dor, conciencia y expresiones culturales, o la competencia emocional incluida expre-
samente en el currículo de la comunidad de Castilla La Mancha, pero que no debe-
mos dejar de trabajar en el resto de comunidades y para la que la Educación Física 
tiene un indudable valor). Además, su contribución al desarrollo de la competencia 
motriz, aún sin reconocer en España, es ineludible e igualmente relevante ya que “la 
alfabetización física es la base de la educación física” (UNESCO, 2015, p. 24).

Los beneficios recogidos en este trabajo están en coherencia con otros análisis 
académicos realizados sobre la asignatura (Bailey, 2006) y con posicionamientos 
de prestigiosas instituciones internacionales (p. ej. OMS, UNESCO). Pero como 
también subrayan estos estudios, la eficacia y calidad de la asignatura de educación 
física sólo es posible con unas condiciones que así lo permitan, destacando un vo-
lumen horario suficientemente amplio y unos profesionales adecuadamente forma-
dos. Así pues, la Guía de una Educación Física de Calidad (EFC) de la UNESCO 
(2015) considera fundamental construir los contextos normativos que lo permitan: 

“Tal y como abogaron los participantes de MINEPS V y que quedó reflejado en 
la Declaración de Berlín1, la prestación de una EFC depende de los esfuerzos 
concertados de todas las partes interesadas en torno a una visión común. Esta 
visión debe integrarse en el plano político” (p. 20).

1  El MINEPS V es la Quinta Conferencia Internacional de Ministros y Altos Funcionarios Encargados 
de la Educación Física y el Deporte que se reunió entre el 28 y 30 de mayo de  2013 en Berlín, esta-
bleciendo a su término unos compromisos y recomendaciones concretos sobre la materia que quedan 
plasmados en la declaración de Berlín. El MINEPS es un foro de altos representantes en materia de edu-
cación física y deporte, auspiciado por la UNESCO, que se reúne con cierta periodicidad facilitando el 
intercambio intelectual y técnico así como una estrategia internacional coherente en esta materia (http://
www.unesco.org/new/fr/social-and-human-sciences/themes/physical-education-and-sport/mineps/).
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