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EDITORIAL

EL VALOR DE LA EDUCAS:I(')N FISICA A TRAVES DE LA
ALFABETIZACION MOTRIZ Y FiSICA

En la sociedad contempordnea se manifiesta una clara paradoja en
torno a la actividad fisica. Por un lado, existe un amplio reconocimiento de
sus beneficios para la salud fisica, mental y social, respaldado por una sélida
base de evidencias que invitan a la promocién de su prdactica regular desde
edades tempranas. Sin embargo, por otro lado, se observa unos inquietantes
niveles de sedentarismo, especialmente en contextos urbanos y tecnificados
en los que los hdabitos de vida activos son reemplazados por rutinas
marcadas por la inactividad, la falta de tiempo, el uso excesivo de pantallas
y una cultura del confort que favorece moverse menos (patinetes, mandos a
distancia, escaleras eléctricas...). La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) dalerta de forma contundente sobre el problema del sedentarismo en
la infancia y adolescencia indicando que mads del 80% de adolescentes
entre 11 y 17 ainos estdn por debajo de la recomendacion de 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada a vigorosa.

Con estos datos, se puede dafirmar con rotundidad que el sistema
educativo forma parte de esta paradoja ya que el tiempo dedicado a la
Educacion Fisica (o al movimiento) sigue siendo claramente insuficiente. En
Educacioén Primaria y Secundaria Obligatoria apenas se imparten dos o tres
sesiones semanales, muy por debajo de las recomendaciones de
organismos internacionales como la UNESCO o la OMS. Esta situacion se
agrava en etapas postobligatorias como Bachillerato o la Universidad, donde
la Educacién Fisica desaparece practicamente del curriculo, coincidiendo
con un fuerte descenso en los niveles de prdctica fisica y un aumento del
sedentarismo (Ministerio de Sanidad, 2020).
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Como he comentado, esta realidad contrasta con la sélida evidencia
cientifica que destaca los mdultiples beneficios de la actividad fisica
relacionados con la salud cardiovascular, fortalecimiento de musculos y
huesos, regulacion del peso corporal, reduccion del riesgo de numerosas
enfermedades o su influencia en el bienestar socio-emocional. Ademas,
numerosos estudios en neurociencia han evidenciado que la actividad fisica
es un potente estimulador del cerebro. Como afirma Daniel Wolpert (2011), el
cerebro humano ha evolucionado fundamentalmente para coordinar el
movimiento, lo que sugiere que el motor de nuestra cognicion es la accion.
En linea con esta ideq, investigaciones recientes han demostrado que la
actividad fisica regular favorece la neurogénesis (especialmente en el
hipocampo), mejora la plasticidad sindptica y estimula la liberaciéon de
neurofransmisores como la dopamina, serotonina y endorfinas, todos
esenciales para el aprendizaje, la memoria, la autorregulacion emocional y
el bienestar general (Ratey, 2008; Hillman et al., 2008). Ademas, el ejercicio
actia como un factor protector frente al deterioro cognitivo, el estrés y
enfermedades neurodegenerativas. En este sentido, moverse no es solo una
necesidad biolégica, sino una herramienta clave para el desarrollo y
mantenimiento del cerebro a lo largo de toda la vida. Ante estas
abrumadoras conclusiones, se plantean las siguientes preguntas: ;Cémo
podemos conseguir aumentar la calidad y cantidad de actividad fisica en la
poblacion? ;Qué instituciones tienen la capacidad de influir en este
objetivo?

La respuesta mds sencilla y eficiente es a través de la educacion
obligatoria. Necesitamos que el sistema educativo tome consciencia de la
necesidad de conseguir hdbitos de practica y sus beneficios en la infancia y
adolescencia. La Educacion Fisica es el medio mds eficaz para proporcionar
a todos los ninos y jovenes las habilidades, la actitud, los valores, el
conocimiento y la comprension necesarios para participar durante toda la
vida en la sociedad (UNESCO, 2013).

En este escenario, la alfabetizacion fisica y motriz emerge como una
competencia clave: implica no solo saber moverse, sino comprender,
valorar y utilizar el movimiento como medio para el bienestar, la
socializacion, el aprendizaje y la autorrealizacion. La alfabetizacion fisica
consiste en alcanzar unos niveles saludables de condicion fisica, asi como la
adherencia para convertirse en una persona activa toda la vida al disfrutar y
ser consciente de sus beneficios. La alfabetizacion motriz hace hincapié en
la coordinacién y la capacidad de realizar retos motrices que implican
competencias cognitivas y socio-emocionales como bailar o practicar
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juegos y deportes, con el objetivo de conseguir un cerebro mas pldstico y
saludable.

Como sociedad, necesitamos que la Educacion Fisica del siglo XXI
asuma este reto: ser el motor de una verdadera alfabetizacion corporal que
empodere al alumnado, que lo prepare para desenvolverse con autonomia
y conciencia critica en entornos activos, saludables y sostenibles. Por tanto,
aumentar el nUmero de horas en movimiento y apostar por una educacion
motriz de calidad no es un lujo ni una concesion curricular, sino una
necesidad urgente y una inversidon en salud publica, equidad y calidad de
vida. Como educadores, investigadores y responsables educativos, es
nuestra responsabilidad situar el movimiento en el centro de la experiencia
educativa. Porque una sociedad que se mueve piensa mejor, siente mejor,
se relaciona mejor y, en definitiva, vive mejor.
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