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Resumen:
Las nuevas costumbres y hábitos poco salu-

dables que han surgido en la edad contem-

poránea representan un gran desafío para la 

salud física y mental de las personas. En este 

contexto, el papel de la Educación Física, a 

través de la promoción de la actividad físi-

ca y hábitos saludables, se convierte en una 

herramienta pedagógica fundamental para 

mitigar estos desafíos.
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L
as etapas de la humanidad y sus dife-

rentes periodos históricos (Prehistoria, 

Edad Antigua, Edad Media, Edad Moderna 

y Edad Contemporánea) han estado defi-

nidas por el desarrollo o impacto de aspectos 

sociales, políticos, económicos, geográficos, 

religiosos, físicos y psicológicos. Algunos de 

estos ámbitos han dejado una huella profunda, 

influyendo en nuestra forma de vivir y actuar 

en distintas culturas. Desde una perspectiva 

física, es interesante observar cómo la actividad 

física, el deporte o la recreación han estado 

presentes en cada uno de estos períodos, in-

fluyendo el desarrollo humano. 

Si hacemos un breve recorrido histórico, po-

dríamos decir que:

En la Prehistoria, el desarrollo físico, social y 

geográfico fue fundamental. Los seres huma-

nos aprendieron a desplazarse en posición er-

guida, mejorando su control corporal, lo que 

les permitió dominar el fuego. La actividad fí-

sica no solo fue esencial para la supervivencia, 

sino que también facilitó la creación de herra-

mientas y la expansión territorial, sentando las 

bases para el lenguaje y la comunicación. 

En la Edad Antigua, se caracterizó por un 

avance social y político, donde surgieron las 

primeras civilizaciones. Se valoraba tanto la 

belleza física como espiritual. La actividad fí-

sica se convirtió en un elemento central en 

las culturas antiguas, donde los deportes y las 

competencias eran valorados como formas de 

demostrar fuerza y habilidad. 

En la Edad Media, la expansión territorial fue 

crucial, reflejando la historia de la civilización 

occidental. Las guerras y el desarrollo de la re-

ligión actuaron como modelos políticos y eco-

nómicos. La actividad física, aunque a menudo 

restringida por conflictos, seguía siendo una 

forma de preparación y resistencia, vital para 

las comunidades en tiempos de guerra.

 

En la Edad Moderna, Conocida como la era de 

la razón, se distinguió por un florecimiento de 

la ciencia, el arte y el pensamiento. Se comen-

zó a valorar el bienestar físico y la salud, emer-

giendo un interés renovado por la actividad fí-

sica como un medio para mejorar la calidad de 

vida individual y colectiva. 

En la Edad Contemporánea, caracterizada por 

cambios acelerados que han transformado los 

ámbitos político, social y económico. Esta épo-

ca, influenciada por guerras mundiales, avan-

ces tecnológicos y la globalización, ha traído 

consigo aspectos positivos en el campo de 

la medicina, centrados en promover la salud 

y el bienestar de las personas de manera más 

consciente. Además, han surgido nuevas ten-

dencias en entrenamiento y fitness que buscan 

fomentar el equilibrio personal.

Sin embargo, y paradójicamente, estos avan-

ces, han introducido estilos de vida poco be-

neficiosos. El sedentarismo y la inactividad son 

conductas que afectan la salud física y men-

tal. Las tasas de enfermedades relacionadas 

con la falta de actividad física han aumentado 

considerablemente, convirtiendo esta proble-

mática en un tema de preocupación mundial, 

afrontando así, nuevos desafíos.

Contextualización

Tras este recorrido por la relación entre el 

ser humano y su entorno, y el impacto del 

Las tasas de 
enfermedades 
relacionadas con la 
falta de actividad 
física han aumentado 
considerablemente, 
convirtiendo esta 
problemática 
en un tema de 
preocupación 
mundial, afrontando 
así, nuevos desafíos.
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componente físico en el desarrollo como 

civilización, es fundamental reflexionar 

sobre cómo estos eventos pasados 

influyen en el presente. Las situaciones y 

decisiones tomadas en su momento han 

generado un presente lleno de desafíos en 

diversos ámbitos. Uno de los desafíos más 

representativos que afecta la salud y el 

bienestar de las personas en la actualidad: 

el sedentarismo y la inactividad.  Promover 

la actividad física, el deporte y la recreación 

puede ser una herramienta clave para 

alcanzar un estilo de vida más activo y 

saludable.

Pues bien, a pesar del desarrollo y avance 

generado por siglos y décadas hacia una 

civilización más compleja, y tras ver la im-

portancia que ha tenido la actividad física 

y el deporte en cada momento de la histo-

ria, nunca nos habíamos enfrentado a los 

retos provocados por las nuevas costum-

bres y hábitos de la época.  Como señala 

Pérez (2008):

“El estilo de vida moderno en el que vivi-

mos hace que seamos cada vez más se-

dentarios, lo cual es muy peligroso para 

nuestra salud. Permanecer sentados mu-

chas horas delante del ordenador o televi-

sor, utilizar el coche para desplazamientos 

cortos, subir en ascensor en lugar de utili-

zar las escaleras, son algunas de las situa-

ciones que contribuyen a hacernos cada 

vez más inactivos” (p. 73).

La inactividad trae consigo una serie de 

problemas que van ligados a nuestro es-

tado de salud físico y mental. Según la Or-

ganización Mundial de la Salud (2024), “el 

31% de los adultos y el 80% de los adolescen-

tes no cumplen con los niveles recomendados 

de actividad física” datos preocupantes frente 

al tipo de conductas que estamos adoptan-

do, aumentando con esto, el número de per-

sonas que visitan los hospitales y los centros 

médicos para realizar todo tipo de consultas 

por enfermedades no trasmisibles (ENT). Nos 

referimos a este tipo de enfermedades al ser 

un grupo que no se contagia y que resultan 

siendo crónicas, causadas por una serie de 

combinaciones de tipo genético, ambiental, 

fisiológico y cultural. Algunas de estas son:  

enfermedades cardiovasculares, cáncer, en-

fermedades respiratorias crónicas, diabetes, 

alergias, entre otras.

La obesidad, por ejemplo, ya no afecta a una 

parte de la población, sino a todas las edades 

y segmentos. “En la mayoría de los casos, la 

obesidad se asocia a una falta de actividad fí-

sica y a un desequilibrio entre la energía con-

sumida y la energía gastada” (López, 2008, 

p.71). Este tipo de enfermedades, avanzan 

rápidamente en el mundo, siendo una de las 

principales causas de muerte.

Los estilos de vida inactivos o sedentarios, im-

pulsados por las nuevas formas de interactuar 

con nuestro entorno y las manifestaciones 

culturales actuales, han suscitado atención 

sobre las dificultades que esto conlleva a 

nivel físico, mental y social. “La inactividad 

física y el sedentarismo son un importan-

te problema de salud pública, tanto por su 

prevalencia en nuestro medio (casi un ter-

cio de la población es insuficientemente 

activa), como por su impacto en los prin-

cipales problemas de salud”. (Alós & Puig, 

2022, p.66)  

Al hablar de inactividad y el sedentaris-

mo, no solo nos referimos a los problemas 

relacionados con las enfermedades no 

transmisibles (ENT), sino que también, es 

importante considerar la salud mental de 

las personas. Esto incluye en el bienestar 

emocional y psicológico, y su influencia en 

las relaciones interpersonales.

Cuando el 
cuidado deja 
de ser solo un 
concepto y se 
convierte en 
una práctica 
cotidiana, se 
transforma 
en una cultura 
que fortalece 
las relaciones, 
el bienestar 
y permite el 
desarrollo de 
habilidades 
sociales y 
emociones.
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El papel de la Educación Física

A lo largo de la historia, el ser humano ha 

buscado cuidar su salud mediante prácti-

cas físicas como parte de una formación 

integral. Sin embargo, los retos actuales 

requieren una respuesta orientada al bien-

estar desde una perspectiva multidimen-

sional. La Educación Física (EF) juega un 

papel crucial desde la infancia en la pro-

moción de hábitos saludables.

Como señala Hernando (2006, citado en 

Celdrán, 2016), La Educación Física (EF) 

es un instrumento pedagógico muy eficaz 

para desarrollar las pautas de conducta 

saludables que favorezcan a una mayor 

calidad de vida, por esto, podemos decir 

que es una asignatura que ayuda a obte-

ner una mejor calidad de vida. 

La EF como agente facilitador entre las 

personas y los hábitos de vida saludable 

(dormir bien, comer de manera balancea-

da, realizar actividad física y deportiva de 

manera regular, entre otros) que contribu-

ye al bienestar físico, psicológico y social, 

permite un mejor relacionamiento del in-

dividuo consigo mismo, y con el entorno. 

Así mismo, sus funciones cognitivas son 

reguladas y potenciadas, facilitando la ad-

quisición de nuevos conocimientos que 

les permiten desenvolverse de manera 

más productiva en cada una de sus activi-

dades. Un estudio de revisión sistemática 

así lo confirma (Pastor et.al., 2021) don-

de al parecer, y tras implementar en los 

estudiantes las pausas activas como una 

estrategia de fortalecimiento académico, 

mostro resultados significativos que mejo-

ran el rendimiento cognitivo, aumentan la 

concentración, la atención y la motivación 

académica. 

La OMS (2024) advierte sobre los efectos 

negativos de la inactividad: aumento de 

grasa corporal, deterioro de la salud car-

diometabólica, alteración del sueño y del 

comportamiento social. Alós y Puig (2022) 

afirman que la actividad física reduce sín-

tomas de ansiedad y depresión, y mejo-

ra el sueño y el funcionamiento cognitivo 

(p.66).

González y Márquez (2012) concluyen: 

“Estados emocionales tales como, tensión, 

depresión, enfado, fatiga y confusión, pa-

recen disminuir, mientras aumentan los ni-

veles de energía” (p.100).

En definitiva, a mayores niveles de 

actividad física, deporte y mejores 

conductas saludables, menores serán los 

niveles de riesgo de enfermedades, así 

como el aumento en la productividad de 

cualquier tipo de actividad académica 

y no académica, tanto en niños, como 

en adultos. La adhesión a conductas 
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saludables debería ser un valor esencial 

en toda comunidad, especialmente en 

las educativas.

En este sentido, el colegio Marymount 

ofrece espacios valiosos para promo-

ver estos hábitos: clases de EF desde 

prejardín hasta grado once, activida-

des extracurriculares y deportes como 

baloncesto, voleibol, fútbol, gimnasia, 

barras y ajedrez. Estas experiencias, 

articuladas con los atributos del Bachi-

llerato Internacional (IB), fortalecen el 

compromiso de las estudiantes con su 

salud y entorno.

El área de Educación Física, en el cu-

rrículo escolar, se convierte así en una 

oportunidad para fomentar valores, 

aprovechar el tiempo libre y desarrollar 

una vida plena y saludable.

En resumen, a lo largo de la historia, la 

actividad física o el deporte ha sido un 

componente fundamental en el desa-

rrollo humano, influyendo en la forma 

en que las sociedades han evolucionado 

y enfrentado sus desafíos. La conexión 

entre la actividad física y el crecimiento 

en diferentes áreas fomenta estilos de 

vida saludables para elevar la calidad 

de conductas y comportamientos. 

“Actuamos movidos por la necesidad, 

por las expectativas, por las emociones 

que orientan nuestro comportamiento” 

(Marina & Rambaud, 2018).

A mayores niveles de 
actividad física, deporte 
y mejores conductas 
saludables, menores 
serán los niveles de 
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